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مـــــــــن کامـــــــــل تمامـــــــــی شـــــــــاره های پیشـــــــــین »مجلـــــــــه  « بـــــــــه رایـــــــــگان 

در ســـــــــایت نـــــــــدای تندرســـــــــتی بـــــــــه نشـــــــــانی www.tandorostimag.com  در دســـــــــترس 

شاســـــــــت. به عـــــــــاوه در ایـــــــــن ســـــــــایت مطالـــــــــب آموزنـــــــــده و متنـــــــــوع دیگـــــــــری در 

زمینـــــــــه ســـــــــامت منتـــــــــر می شـــــــــود.

ــه  ــ ــ ــ ــز بـ ــ ــ ــ ــوان نیـ ــ ــ ــ ــــن های کتابخـ ــ ــ ــــات  « در اپلیکیشـ ــ ــ ــــن »مجـ ــ ــ همچنیـ

رایـــــــــگان قابـــــــــل دریافـــــــــت هســـــــــتند.

بـــــــــرای اطـــــــــاع از انتشـــــــــار آخریـــــــــن شـــــــــاره و دریافـــــــــت پیام هـــــــــای خواندنـــــــــی در 

حیطـــــــــه ســـــــــامت، صفحـــــــــه اینســـــــــتاگرام مجلـــــــــه را دنبـــــــــال نماییـــــــــد.
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info@tandorostimag.com
از وب سایت ندای تندرستی بازدید فرمایید

www.tandorostimag.com
ما را در شبکه  اجتاعی  دنبال کنید

@tandorostimag

با ما   در ارتباط باشید



  

به نام خدا

سرمقاله

ندای تندرستی دوماهنامه پزشکی و سلامت
سال چهارم، شماره ۱۶- اردیبهشت ۱۴۰۲

ندای تندرستی نشریه ای است در حوزه پزشکی و سلامت که 
گاهی افراد و اعتلای فرهنگ خود مراقبتی  با هدف گسترش آ
در جامعه فعالیت می کند. 

صاحب امتیاز و مدیر مسئول: دکتر مهدیه زکی خان
: دکتر محمدرضا قرائتی سردبیر
مشاور رسانه: دکتر علیرضا قرائتی

گردآوری، ترجمه و ویرایش: شورای نویسندگان

تبلیغات: مجله ندای تندرستی آمادگی پذیرش تبلیغات 
را از سازمان ها و شرکت ها دارد، برای هماهنگی با شماره 
۰۹۰۲۹۰۹۶۹۰۲ تماس حاصل فرمایید.

کریمی طراح لوگو و ساختار مجله: امیر 
گروه  طراحی ندای تندرستی صفحه آرایی: 

چاپ: مجتمع چاپ ایران کهن
صحافی: حسن حداد

گرافیکی مجله، تنها  نقل و انتشار مطالب، تصاویر و طرح های 
با ذکر نام »مجله ندای تندرستی« امکان پذیر است.

تلفن تماس: ۰۹۰۲۹۰۹۶۹۰۲  
نشانی: تهرانپارس، خیابان شهید ناهیدی،
ک ۲۷ خیابان طالقانی، پلا

ندای تندرستی تلاش بسیار دارد تا مطالب خود را از میان 
منابع معتبر انتخاب و ارائه نماید. با این حال اطلاعات 
گاهی بخشی دارد و با  ارائه شده در این مجله تنها جنبه آ
هدف افزایش دانش عمومی در زمینه بهداشت و سلامت 
منتشر شده است. این اطلاعات نمی تواند جایگزین 
توصیه های پزشکی شده و برای درمان استفاده شوند. 
بنابراین ندای تندرستی هیچ گونه مسئولیتی در قبال عواقب 
به کارگیری مندرجات مجله را توسط افراد بر عهده نمی گیرد. 
همچنین مجله مسئولیتی در قبال اشتباهات چاپی و سایر 
اشکالات احتمالی بر عهده ندارد.

گهی ها و نیز مصاحبه افراد در مجله  مسئولیت صحت وسقم آ
گهی دهندگان و مصاحبه شوندگان  است. به عهده آ

انتخاب انفعال، تکرار اشتباه
با پایان یافتن وضعیت اضطراری بهداشت عمومی در ارتباط با تهدید کووید، 

فرصتی است تا در مورد چالش های پیش آمده در دوران همه گیری، به خصوص 
در جامعه ایرانی تأملی شود. هرچند این چالش ها نظیر جبهه گیری علیه 

روش های پیشگیری و درمان نوین و به وجود آمدن کمپین های مخالفت 
سرسخت با آن روش ها منحصر به کشور ما نیز نبوده است.

باید توجه داشت که به خصوص متخصصان مرتبط با سلامت، آن هایی که در 
میان مردم محبوبیت دارند و مردم به آن ها اعتماد دارند، مسئولیت خطیری 

در ارتباط با افزایش سطح آگاهی و سواد عمومی جامعه دارند تا بتوانند 
با ارتباط بهتر با مردم و انتشار اطلاعات درست از منابع صحیح، ریسمانی 

محکم میان محققان و یافته های آن ها و عموم جامعه ایجاد کنند. این کار 
در کنار آموزش تفکر نقاد در مدارس سبب می شود که زمینه برای فعالیت 
افراد غیرمتخصص برای ارائه راه کارهای غیرعلمی در شرایط بحران و خام 

کردن جامعه محدود شود. به نظر می رسد دوران کرونا نشان داد دست کم 
بخشی از جامعه ما به پزشکان و درمان های نوین اعتماد ندارند. این امر 
شاید به برخی عملکردهای موجود در جامعه پزشکی برگردد؛ مسائلی که 

همه با آن درگیر و گرفتار شده ایم و گاهاً فکر کرده ایم که شاید بیماران به چشم 
سفره پهنی دیده می شوند یا موش آزمایشگاهی؛ و با خود گفته ایم که اخلاق 

پزشکی که هیچ، ای کاش در مواجهه با بیمار انسانیت رعایت شود! البته 
صد در صد منکر تلاش جامعه پزشکی به ویژه در دوران کرونا و فداکاری های 
پزشکان، داروسازان، پرستاران و شاغلان در آزمایشگاه ها نیستیم؛ ولی منکر 

کاستی های موجود در این زمینه نیز نمی توان شد.
شاید وقت آن رسیده تا با ارزیابی های لازم توسط دستگاه ها و مسئولان 

مطبوع، نظارت بیشتری بر روندهای درمانی انجام شود تا ذهنیت عموم 
جامعه نسبت به جامعه پزشکی و درمان ها جدید اصلاح شود. مواجهه ما 

با همه گیری کووید مطمئناً موانع و مشکلات فرهنگی موجود در مبارزه با 
ویروس در جامعه را برای ما عیان کرد و با توجه به اطلاعات موجود و نظر 

متخصصان، این آخرین همه گیری نخواهد بود که جهان با آن مواجه شده 
است. در دنیا به دلیل تغییرات آب و هوایی، تخریب و تجاوز به زیستگاه های 

حیوانات، تعاملات فزاینده بین مردم و حیوانات؛ انواعی از میکروب ها به 
جمعیت انسانی نزدیک تر می شوند. به عبارتی انسان وارد »عصر جدیدی از 

بیماری های عفونی« شده است و تکرار همه گیری های دیگری در آینده اصلًا 
دور از ذهن نیستند؛ بنابراین به قول کوربت، از اساتید دانشگاه هاروارد که در 

تولید واکسن کووید نقش داشته است:
»اگر انفعال را انتخاب کنیم، محکوم به تکرار اشتباهات خود هستیم.«

مدیر مسئول

کنید برای ما ایمیل ارسال 
info@tandorostimag.com

با ما در 
ارتباط 
باشید از وب سایت ندای تندرستی بازدید فرمایید

www.tandorostimag.com
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تزریق یک دوز واکسن HPV بسیار 
مؤثر است

ــن  کس ــک دوز وا ــق ی ــان داد تزری ــد نش ــه ای جدی مطالع
ویــروس پاپیلومــای انســانی )HPV( می توانــد به انــدازه دو 

کســن مؤثــر باشــد. یــا ســه دوز وا
بیشــتر مــوارد ســرطان دهانــه رحــم، ناشــی از آلــوده شــدن 
ایــن  بــه  ابتــلا  از  می توانــد  کسیناســیون  وا اســت.   HPV بــه 

کنــد. عفونــت مقاربتــی و بــروز عواقــب آن جلوگیــری 
کاهــش  بــر  قابل توجهــی  تأثیــر  می توانــد  یافته هــا  ایــن 
ــه رحــم در سراســر جهــان داشــته باشــد،  میــزان ســرطان دهان
کسیناســیون را ســاده می کنــد  ، فرآینــد وا زیــرا تزریــق یــک دوز
کمتــری دارد. ســرطان دهانــه رحــم، چهارمیــن نــوع  و هزینــه 
کــه در ســال ۲۰۲۰ حــدود  ســرطان شــایع در میــان زنــان اســت 

کشــاند. کام مــرگ  ۳۵۰ هــزار نفــر را در سراســر جهــان بــه 
کســن HPV در ســال ۲۰۰۶ در آمریــکا تأییــد شــد و  اولیــن وا
کــز بهداشــتی آمریــکا در حــال حاضــر دو یــا ســه دوز را بســته  مرا

بــه ســن فــرد توصیــه می کننــد.
یافته هــای ایــن مطالعــه حاصــل بررســی بیــش از ۲ هــزار نفــر 
در کنیــا بــود کــه در محــدوده ســنی ۱۵ تــا ۲۰ ســال قــرار داشــتند. 
چنــدی قبل ســازمان بهداشــت جهانــی تعداد توصیه شــده 
کــه در  کــرد  کاهــش داد و اشــاره  کســن HPV را بــه یــک دوز  وا
ســال ۲۰۲۱، تنهــا ۱۵ درصــد از دختــران در سراســر جهــان ایــن 

کســن را دریافــت کرده انــد. وا
کنــون دســت کم ۲۴ کشــور رویکــرد تزریــق تنهــا یــک دوز را  ا

گرفته انــد و تحقیقــات در ایــن زمینــه ادامــه دارد. در پیــش 
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بارداری و زایمان می تواند برای زنان مبتلا 
به لوپوس خطرناک تر باشد

خطــر زایمــان زودرس و تولــد نــوزادان نــارس در زنــان 
مبتــلا بــه لوپــوس نســبت بــه دیگــران بیــش از دو برابــر اســت.
داده  پایــگاه  بزرگ تریــن  بیمارســتانی  ســوابق  محققــان 
تــا  را طــی ســال های ۲۰۰8  آمریــکا  بیمــاران بســتری  مراقبــت 
مــدت  ایــن  زدنــد طــی  آن هــا تخمیــن  کردنــد.  بررســی   ۲۰۱۷
بیــش از ۵۱ هــزار زن بــاردار مبتــلا بــه لوپــوس بــرای تولــد نــوزادان 
خــود در بیمارســتان ها بســتری شــده بودنــد. لوپــوس کــه نوعــی 

بیمــاری خــود ایمنــی محســوب می شــود.. 
یــا  لوپــوس  بــه  مبتــلا  زنــان  داد  نشــان  تجزیه وتحلیل هــا 
همــان لوپــوس اریتماتــوز سیســتمیک )SLE(، بیــش از دو برابــر 
در معــرض خطــر بــه دنیــا آوردن نــوزاد نــارس یــا بــا رشــد محــدود 
ــاز  ــوس نی ــدون لوپ ــادران ب ــه م ــبت ب ــادران نس ــن م ــتند. ای هس
بیشــتری بــه تزریــق خــون دارنــد. احتمــال انتقــال خــون بــرای 
آن هــا تقریبــاً چهــار برابــر بیشــتر اســت. آن هــا ۱۵ برابــر بیشــتر در 
کلیــه و نیــز ۱۱ برابــر بیشــتر در معــرض خطــر  معــرض نارســایی 
اختــلالات قلبــی و عروقــی هســتند. به عــلاوه احتمــال ابتــلای 
کلامپســی بیش از ســه  زنــان بــاردار مبتــلا بــه لوپــوس بــه عارضه ا
کلامپســی عارضــه جــدی مرتبــط با بــارداری  برابــر افزایــش دارد. ا
کــه  طــی آن خــون به طــور غیرطبیعــی  در رگ هــای بــدن  اســت 

لختــه می شــود.
محققــان گفتنــد: »ایــن یافته هــا می توانــد بــه اطلاع رســانی 
بــه لوپــوس سیســتمیک در طــول  و مشــاوره بیمــاران مبتــلا 

کنــد.« کمــک  بــارداری و برنامه ریزی هــای مرتبــط بــا آن 
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کــه ارتبــاط مســتقیمی بیــن افزایــش آلودگــی هــوا و خطــر ابتــلا بــه  محققــان دریافتنــد 
مشــکلات ضربــان قلــب نامنظــم، ماننــد فیبریلاســیون دهلیــزی وجــود دارد.

کــه  بــه گفتــه انجمــن قلــب آمریــکا، ضربــان قلــب نامنظــم یــا آریتمــی بــه ایــن معنــی اســت 
کنــد. ایــن عارضــه ممکــن اســت منجــر بــه آســیب  قلــب نمی توانــد خــون را به درســتی پمپــاژ 

کار افتــادن ریه هــا، مغــز یــا ســایر اندام هــا شــود. یــا از 
مشــکلات  شــروع  و  هــوا  آلودگــی  بیــن  رابطــه  بررســی  گســترده،  مطالعــه  ایــن  هــدف 
کردنــد بــا افزایــش آلودگــی هــوا، احتمــال  ضربــان قلــب نامنظــم بــود. محققــان مشــاهده 
کاهــش می یابــد. در ایــن  ابتــلا بــه آریتمــی افزایــش یافــت؛ البتــه ایــن خطــر ۲۴ ســاعت بعــد 
کمتــر از ۶۵ ســال  کــه آلودگــی هــوا قوی تریــن تأثیــر را بــر مــردان، افــراد  بررســی مشــاهده شــد 
ــر  ــر را ب کســید نیتــروژن، بیشــترین تأثی و در فصــول ســردتر داشــت. همچنیــن آلاینــده دی ا

ــه آریتمــی در افــراد داشــت. احتمــال ابتــلا ب
کــه مهــم اســت افــراد مســتعد در سراســر جهــان در روزهــا  ایــن مطالعــه نشــان می دهــد 

و ســاعات آلــوده در معــرض آلودگــی قــرار نگیرنــد.

مــواد غذایــی تخمیــری نه تنهــا بــرای دســتگاه گــوارش مفیدنــد، بلکــه تحقیقــات جدیــد 
نشــان داده ایــن مــواد بــرای ســلامت مغــز مــا نیــز مؤثرنــد. ایــن مــواد عملکردهــای مغــزی 

کاهــش اســترس کمــک می کننــد.  نظیــر حــل مســئله و حافظــه را بهبــود داده و بــه 
زیــادی دارنــد. در  بــوده و هــواداران  مــواد غذایــی تخمیــر شــده همــواره مــورد توجــه 
کشــور مــا انــواع ســرکه ها، لبنیــات تخمیــری، انــواع ترشــی ها و شــورها اســتفاده شــده اند و 
زینت بخــش ســفره هایمان بوده انــد. ســایر ملــل نیــز از دیربــاز غذاهــای تخمیــری را اســتفاده 
کــه ایــن روزهــا در میــان ایرانیــان هــم هواخــواه  کــره ای اســت  کــه نمونــه آن کیمچــی  کرده انــد 
کتری هــای ضــروری می شــود. ایــن امــر ســبب می شــود  دارد. فراینــد تخمیــر باعــث پــرورش با

ــع پروبیوتیــک خوبــی محســوب شــوند. غذاهــای تخمیــری مناب
ــام ســرتونین  ــه ن ــه تولیــد مــاده ای ب ــه ب ک غذاهــای تخمیــری حــاوی تریپتوفــان هســتند 
کــه ســبب حفــظ عملکــرد  کمــک می کنــد. ســروتونین یــک انتقال دهنــده عصبــی مهمــی اســت 

ســالم مغــز می شــود. 
کــه همــه  کردنــد  محققــان حــدود ۲۰۰ نــوع مــاده غذایــی تخمیــری را بررســی و مشــخص 
گــوارش و مغــز می شــوند. در میــان ایــن مــواد،  ایــن مــواد ســبب بهبــود عملکــرد دســتگاه 
غذاهــای تخمیــری بــر پایــه شــکر و نیــز ســبزیجات تخمیــری بیشــترین تأثیــر را بــر مغز داشــتند.

از خوردن غذاهای تخمیری غافل 
نشوید!

بلایی که آلودگی هوا بر سر قلب 
ما می آورد
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آلرژی هــای فصلــی اغلــب در بهــار و همــراه بــا عطســه، احتقــان و 
خــارش چشــم، بســیاری را گرفتــار می کنــد. الیــز لئــو یکــی از متخصصــان 
ایمنی شناســی، پنــج مــورد از بررســی های خــود را بــه اشــتراک گذاشــته 

اســت:

کشــور بــا توجــه بــه پوشــش  ۱- آلرژی هــای فصلــی در سراســر 
گیاهــی هــر منطقــه متفــاوت اســت.

کن در یــک منطقه  ایــن متخصــص گفــت کــه گاهــی اوقــات مــردم ســا
کــه درختانــی ماننــد بلــوط دارنــد، ممکــن اســت علائم آلــرژی بســیار بدی 
داشــته باشــند، امــا بــا نقــل مــکان بــه منطقــه ای دیگــر، علائــم آلــرژی 

فصلــی آن هــا می توانــد برطــرف شــود.

۲- آلرژی فصلی ممکن است زودتر شروع شود.
کــه زمیــن گرم تــر می شــود، درختــان  کــه از آنجایــی  لئــو توضیــح داد 
ــر شــروع بــه رشــد و گرده افشــانی می کننــد؛ بنابرایــن در بســیاری از  زودت

افــراد ایــن علائــم می توانــد زودتــر از فصــل بهــار خــود را نشــان دهــد.

۳- بین آلرژی فصلی و حساسیت غذایی ارتباط وجود دارد.
ــرژی در ژن هــای مــا وجــود دارد،  بــه گفتــه لئــو، اســتعداد ابتــلا بــه آل
بنابرایــن اغلــب افــرادی کــه یــک نوع آلــرژی دارنــد، می توانند نــوع دیگری 
نیــز داشــته باشــند. او گفــت: »فراتــر از آلــرژی فصلــی، وضعیتــی خــاص بــه 

کــه در آن فــرد دارای آلــرژی  گــرده وجــود دارد  نــام ســندرم آلــرژی غذایــی 
گــرده گیاهــان، بــه پروتئین هــای مشــابه موجــود در برخــی میوه هــا و  بــه 

کنــش نشــان می دهنــد.« ســبزیجات نیــز وا

برخــی  از  بیمــاران،  درمــان  هنــگام  می تواننــد  پزشــکان   -۴
کننــد. اســتفاده  نیــز  غیردارویــی  روش هــای 

بــه گفتــه لئــو، راه هــای کاهــش قــرار گرفتــن در معــرض گرده هــا شــامل 
ــیدن بــه  ــس از رس کــردن، شســتن صــورت و تعویــض لباس هــا پ حمــام 

منــزل اســت. همچنیــن در منــزل بایــد، پنجره هــا را بســته نگــه داشــت.

کســن های آلــرژی را می تــوان بــرای آلرژی هــای فصلــی و نیــز  ۵- وا
آلرژی هــای دائمــی اســتفاده کــرد.

گــر پزشــکان متوجــه شــوند کــه بیمارانشــان در کنتــرل علائــم آلــرژی  ا
فصلــی خــود بــا مشــکل مواجــه هســتند، راه هــای دیگــری بــرای درمــان 
مؤثرتــر دارنــد. بــه گفتــه لئــو متخصصــان آلــرژی می تواننــد بــرای بیمــاران 
آلرژن هــا  حــاوی  کســن ها  وا ایــن  کننــد.  تجویــز  آلــرژی  کســن های  وا
کــه افــراد بــه آن هــا حساســیت دارنــد.  هســتند. آلرژن هــا مــوادی هســتند 
کســن ها، بــه آرامــی در طــول زمــان بــه بــدن  آلرژن هــای موجــود در ایــن وا

وارد می شــوند تــا بــه بیمــاران در ایجــاد تحمــل کمــک کننــد.

پنج نکته درباره آلرژی های 
فصلی
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ــراد مســن برجــای  ــراد، به خصــوص اف ــر ســلامت اف ــرات ناخوشــایندی ب مشــکلات خــواب اث
ــا راه کارهــای زیــر می تــوان ایــن مشــکلات را بهبــود بخشــید و بــه عملکــرد فیزیکــی و  می گــذارد. ب

ذهنــی بهتــر کمــک کــرد:

برای خوابیدن خود یک روال را حفظ کنید.
 ایــن بــدان معنــی اســت کــه هــر شــب بایــد در ســاعت مشــخصی بــه رختخــواب برویــد و هــر 
روز نیــز در ســاعت مشــخصی از رختخــواب خــارج شــوید. احتمــالًا ایــن بهتریــن کاری اســت کــه 

می توانیــد بــرای بهبــود خــواب خــود انجــام دهیــد.

فعال بمانید، حتی اگر خسته هستید. 
فعالیــت بدنــی و اجتماعــی پیام هایــی هســتند کــه بدنتــان را بیــدار می کننــد و شــما را بــرای 
خــواب شــبانه بهتــر نیــز آمــاده می کننــد. در خانــه مانــدن و بــی فعالیــت بــودن، تلاش هــای شــما را 

بــرای خــواب بهتــر خنثــی می کنــد.

از چرت زدن در طول روز خودداری کنید.
گــر مجبــور بــه چــرت زدن هســتید، پیــش از ســاعت دو بعدازظهــر و تنهــا بــه مــدت ۳۰ دقیقه   ا

یــا کمتــر چــرت بزنیــد، زیــرا چــرت زدن باعــث کاهــش میــل خــواب شــبانه می شــود.

کافئین، نیکوتین و الکل را به حداقل برسانید یا حذف کنید. 
بــا افزایــش ســن، توانایــی مــا بــرای سوخت وســاز )متابولیســم( ایــن مــواد تغییــر می کنــد و 
سوخت و ســاز ایــن مــواد در بــدن مــا ماننــد ســی یــا چهل ســالگی مان نیســت. ایــن مــواد می توانند 

بــر کیفیــت خــواب شــما اثــر بگذارنــد.

بــا خیــال راحــت مکمل هــا را امتحــان کنیــد، امــا از مصــرف دارو 
ــودداری کنید.  خ

برخــی از افــراد بــا مصــرف ســنبل الطیب، بابونــه، گل ســاعتی یــا ملاتونیــن در مقادیــر کــم )۳ 
میلی گــرم یــا کمتــر( بهبــودی ملایمــی داشــته اند. داروهــای شــیمیایی ممکن اســت باعث گیجی، 
سســتی و ســایر عــوارض جانبــی در افــراد شــوند، حتــی برخــی داروهــا ممکــن اســت بــا اختــلالات 
شــناختی، افزایــش خطــر ســقوط و حتــی مــرگ مرتبــط باشــند. متخصصــان می گوینــد کــه بهترین 
درمــان بــرای بی خوابــی، درمــان شــناختی رفتــاری اســت؛ یــک درمــان غیردارویــی کــه رفتارهــای 

منفــی را هــدف قــرار می دهــد و میــزان موفقیــت بالایــی دارد.

منبع:
medicine.yale.edu- 23 March 2023

راه کارهایی برای بهبود 
خواب در افراد مسن
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چگونه قاعدگی را سریع تر به 
پایان برسانیم؟

چنــد راه کار وجــود دارد کــه می تــوان بــا در پیــش گرفتــن آن دوره 
از آن هــا به صــورت  کــرد. انجــام برخــی  قاعدگــی را ســریع تر متوقــف 
نظــر  و  بــه مشــورت  نیــاز  برخــی دیگــر  امــا  اســت،  ماهانــه بی خطــر 

دارنــد. پزشــک 
حتمــاً  گهــگاه اتفــاق می افتــد کــه قاعدگــی بــا یــک تعطیــلات، یــک 
مراســم یــا موقعیتــی خــاص هم زمــان شــود. به جــای اینکــه فــرد اجــازه 
ــا راه کارهایــی رونــد آن  دهــد قاعدگــی برنامه هــا را از بیــن ببــرد، می تــوان ب
را ســریع تر کــرد و تعــداد روزهــای چرخــه را کاهــش داد. البتــه اگــر فــردی 
ایــن  بــرای حــل  را تجربــه می کنــد،  یــا غیرطبیعــی  دوره هــای طولانــی 
مشــکل و یافتــن راه حــل همیشــگی بایــد با پزشــک خــود در میان بگــذارد.

یک دوره معمولی چقدر طول می کشد؟
طــول قاعدگــی در هــر فــرد متفــاوت اســت و تحت تأثیر عوامــل زیادی 
تــوده بدنــی و هورمون هــا قــرار می گیــرد.  از جملــه اســترس، شــاخص 
یــک دوره می توانــد از ۲ تــا ۷ روز طــول بکشــد، هرچنــد برخــی دوره هــای 
افزایــش ســن، طــول دوره هــای  بــا  اســت  دارنــد. ممکــن  طولانی تــری 
کــی اســتفاده  گــر فــرد از داروهــای ضدبــارداری خورا قاعدگــی کوتــاه شــود. ا
 کنــد، ممکــن اســت دوره هــا بــرای او کوتــاه  و ســبک  شــوند. بــرای کوتاه تــر 

ــرد: ــر اســتفاده ک ــوان از راه کارهــای زی ــردن دوره هــای قاعدگــی می ت ک

۱- روش های هورمونی کنترل بارداری
هورمونــی  روش هــای  از  می تــوان  قاعدگــی  چرخــه  تنظیــم  بــرای 
ضدبــارداری اســتفاده کــرد. بــا ایــن روش می تــوان تعــداد روزهــای قاعدگی 
کنتــرل  گــر فــردی به تازگــی  ایــن روش هــای  کــرد. ا کوتــاه  را در هــر مــاه 
کــرده، ممکــن اســت چندیــن دوره طــول  بــارداری هورمونــی را شــروع 
کنتــرل بــارداری  کوتاه تــر شــود. نمونه هایــی از  بکشــد تــا دوره هــای او 
کــی، آی یــو دی هــای  هورمونــی عبارتنــد از: قرص هــای ضدبــارداری خورا
ضدبــارداری. تزریقــات  ضدبــارداری،  ایمپلنت هــای  هورمونــی،   )IUD(

برخــی از انــواع پیشــگیری از بــارداری هورمونــی نیــز می تواننــد تعــداد 
چرخه هــای قاعدگــی را در هــر ســال کاهــش دهنــد کــه معمــولًا بــه شــکل 
تزریقــی هســتند؛ ماننــد آمپــول دپوپــرووِرا. ممکــن اســت پــس از ســال 
اول تزریــق ایــن دارو، قاعدگــی فــرد قطــع شــود کــه بــا قطــع تزریــق، چرخــه 
قاعدگــی نیــز به حالت طبیعی خود بازخواهد گشــت. همچنین بســیاری 
ــود  ــی خ ــه قاعدگ ــی را در چرخ ــو دی تغییرات ــت آی ی ــس از کاش ــراد پ از اف
تجربــه می کننــد. ایــن روش هــا همگــی بــا نظــر پزشــک انجــام می شــوند و 
فــرد می توانــد بــا کمــک پزشــک خــود بــر اســاس ســبک زندگــی و نیازهــای 

پزشــکی، بهتریــن روش را در پیــش گیــرد.

۲- داروهای گیاهی را امتحان کنید
ک  کاهــش قاعدگــی طولانــی و دردنــا گیاهــی بــه  برخــی داروهــای 
کمــک می کننــد. تحقیقــات بیشــتری لازم اســت، امــا ارزش آن را دارد کــه 

ایــن روش را امتحــان کنیــد. برخــی از ایــن گیاهــان عبارتنــد از:
زنجبیل می تواند به کاهش خونریزی شدید کمک کند

دم نوش مورد به کاهش قاعدگی های سنگین کمک می کند
رازیانــه کــه دارای خــواص ضــد درد و ضدالتهابــی اســت کــه می توانــد 

درد مرتبــط بــا قاعدگــی را کاهــش دهــد.

۳- ویتامین مصرف کنید
برخــی از ریزمغذی هــا، ماننــد ویتامین هــای ب )B(، بــرای ســلامت 
کلــی بــدن ضــروری هســتند. برخــی حتــی می تواننــد دوره قاعدگــی را 
کاهــش داده و علائــم ســندرم پیــش از قاعدگــی )PMS( را نیــز کــم کننــد.
بــر  می توانــد  کــه  اســت  مغــذی  مــواد  از  یکــی  ب۶  ویتامیــن 
قاعدگــی تأثیــر بگــذارد. ایــن ویتامیــن به طــور طبیعــی در غذاهایــی 
غ یافــت می شــود. مکمل هــای منظــم  غ، ماهــی و مــر ماننــد تخم مــر
کاهــش  را  آندومتــر  پوشــش  ضخامــت  اســت  ممکــن  ب۶  ویتامیــن 
دهــد. ایــن بــه نوبــه خــود می توانــد منجــر بــه خونریــزی ســبک تر شــده 
کنــد. بااین حــال، لازم اســت تحقیقــات  کوتاه تــر  و چرخــه قاعدگــی را 
ــا ایــن ویتامیــن انجــام شــود. بهتــر اســت پیــش  بیشــتری در ارتبــاط ب
ــا پزشــک  ــرای درمــان چرخــه قاعدگــی ب گونــه مکملــی ب از مصــرف هــر 

کنیــد. خــود صحبــت 

4- وزن خود را در محدوده سلامت حفظ کنید
افــراد مبتــلا بــه چاقــی ممکــن اســت در معــرض خطــر بیشــتری بــرای 
ابتــلا بــه قاعدگی هــای ســنگین تر یــا طولانی تــر قــرار داشــته باشــند. برخــی 
ک تــری را تجربــه  از ایــن افــراد حتــی ممکــن اســت قاعدگی هــای دردنا
کننــد. ایــن عــوارض مربــوط بــه افزایــش تولیــد اســتروژن از ســلول های 

چربــی اســت کــه می توانــد چرخه هــا را ســنگین تر و طولانی تــر کنــد.

گــر قاعدگی هــای شــما معمــولًا بیــش از یــک هفتــه طــول می کشــد و  ا
ک می شــود، باید با پزشــک  بســیار ســنگین اســت یــا باعــث گرفتگــی دردنا
مشــورت کنیــد. ایــن وضعیــت ممکــن اســت علائم یــک بیمــاری زمینه ای 
باشــد. همچنیــن پزشــک می توانــد در صــورت نیــاز به کاهــش وزن، نکاتی 

را بــرای کاهــش وزن ایمــن و تدریجــی بــه شــما ارائــه دهــد.
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هپاتیــت E یــک التهــاب کبــدی اســت کــه در اثــر عفونت بــا ویروس 
هپاتیــت E یــا HEV ایجــاد می شــود. ایــن ویــروس در سراســر جهــان 
یافــت شــده، امــا بیشــتر در شــرق و جنــوب آســیا مشــاهده می شــود. 
ســالانه حــدود ۲۰ میلیــون نفــر در سراســر جهــان بــه عفونــت هپاتیــت 
نفــر  میلیــون   ۳/۳ حــدود  تعــداد  ایــن  از  کــه  می شــوند  مبتــلا   E
علائــم ایــن عفونــت را بــروز می دهنــد. ویــروس هپاتیــت E از طریــق 

مدفوعی-دهانــی و عمدتــاً از طریــق آب آلــوده منتقــل می شــود.
بــرای جلوگیــری از عفونــت ویــروس هپاتیــت E واکســنی ســاخته 
شــده اســت. ایــن واکســن در چیــن مجــوز دریافــت کــرده، ولــی در ســایر 

کشــورها در دســترس نیســت.

هپاتیت E را بیشتر بشناسیم
 HEV یــا E التهــاب کبــدی ناشــی از ویــروس هپاتیــت E هپاتیــت
اســت. ایــن ویــروس حداقــل ۴ نــوع )ژنوتیــپ( دارد: انــواع ۱، ۲، ۳ و ۴. 
انــواع ۱ و ۲ تنهــا در انســان یافــت شــده اســت. انــواع ۳ و ۴ در چندیــن 
ــاری  ــاد بیم ــدون ایج ــوزن ب ــی و گ ــراز وحش ــوک، گ ــه خ ــوان از جمل حی
ســازمان  می کننــد.  مبتــلا  را  انســان ها  گهــگاه  و  هســتند  گــردش  در 
ــث  ــال ۲۰۱۵ باع ــت E در س ــه هپاتی ــزارش داده ک ــی گ ــت جهان بهداش
مــرگ حــدود ۴۴ هــزار انســان در جهــان شــده اســت )کــه ۳/۳ درصــد 

از مرگ ومیرهــای ناشــی از هپاتیــت ویروســی را تشــکیل می دهــد.(
ویــروس هپاتیــت E در مدفــوع افــراد آلــوده وجــود دارد و از طریــق 
روده جــذب و وارد بــدن می شــود. انتقــال از فــرد بــه فــرد بیشــتر از 
خــود  معمــولًا  عفونــت  می دهــد.  رخ  آلــوده  آشــامیدنی  آب  طریــق 
محــدود شــونده اســت و در عــرض ۲ تــا ۶ هفتــه برطــرف می شــود. 
ــه  ــه بیمــاری جــدی ب ــه ایــن عفونــت منجــر ب گاهــی اوقــات آلودگــی ب
نــام هپاتیــت برق آســا )نارســایی حــاد کبــد( می شــود کــه می توانــد 

کشــنده باشــد.

بیماری های کبدی و 
روش های پیشگیری 
از آن ها

قسمت یازدهم: 
E هپاتیت
دکتر مهدیه زکی خان

منابع:
who.int
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مجله ندای تندرستی در شماره های 
پیشین در بخش بیماری های کبدی، انواع 
کرده است.  هپاتیت های ویروسی را معرفی 
 D و A، B، C تا پیش ازاین شماره، هپاتیت
معرفی شده اند. در این شماره نیز به هپاتیت 
E پرداخته می شود که سالانه حدود ۲۰ 
گرفتار می کند. میلیون انسان را 
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E نحوه انتقال عفونت هپاتیت
در  و  می شــود  یافــت  جهــان  سراســر  در   E هپاتیــت  عفونــت 
و  بهداشــت  ســالم،  آب  بــه  کــه  متوســط  و  کــم  درآمــد  بــا  کشــورهای 
ایــن  در  اســت.  رایــج  دارنــد،  کمتــری  دسترســی  ســلامت  خدمــات 
مــوارد  به صــورت  هــم  و  به صــورت همه گیــری  هــم  بیمــاری  مناطــق، 
از  دوره هایــی  دنبــال  بــه  معمــولًا  شــیوع  می کنــد.  بــروز  کنــده  پرا
آلوده شــدن منابــع آب آشــامیدنی بــا مدفــوع رخ می دهــد و ممکــن 
اســت چنــد صــد تــا چنــد هــزار نفــر را تحــت تأثیــر قــرار دهــد. برخــی 
کــه  ایــن همه گیری هــا در مناطــق جنگــی و در مناطقــی رخ داده  از 
ارائــه شــده اســت؛ ماننــد مناطــق  خدمــات طــی شــرایط اضطــراری 
کــه در آن بهداشــت و تأمیــن آب  جنــگ زده و در اردوگاه هــای آوارگان 
کنــده نیــز  ســالم و بهداشــتی چالش هایــی ایجــاد می کنــد. مــوارد پرا
آب مربــوط  آلودگــی  بــه  را درگیــر می کنــد،  کمتــری  کــه جمعیت هــای 
آلودگــی  می شــود. مــوارد رخ داده در ایــن مناطــق بیشــتر بــه دلیــل 
کمتــر توســط ویــروس نــوع ۲ ایجــاد می شــود.  در  بــا ویــروس نــوع ۱ و 
کــه بهداشــت و تأمیــن آب بهتــری دارنــد، عفونــت هپاتیــت  مناطقــی 
گاه بــه گاه وجــود دارد. بیشــتر ایــن  کنــده  E نــادر اســت و تنهــا مــوارد پرا
مــوارد توســط ویــروس نــوع ۳ و در اثــر عفونــت بــا ویــروس دارای منشــأ 
حیوانــی، معمــولًا از طریــق مصــرف گوشــت حیوانــی نپختــه )از جملــه 
جگــر حیوانــات، به ویــژه گوشــت خــوک( ایجــاد می شــود. مــوارد ابتــلا 
در ایــن مناطــق مربــوط بــه آلودگــی آب یــا ســایر مــواد غذایــی نیســتند.

E علائم ابتلا به عفونت هپاتیت
کمــون بیــن ۲ تــا ۱۰ هفتــه و  گرفتــن در معــرض HEV دوره  پــس از قــرار 
به طــور متوســط ۵ تــا ۶ هفتــه اســت. افــراد آلــوده، ویــروس را از چنــد روز قبــل 
کــه  از شــروع بیمــاری تــا ۴-۳ هفتــه پــس از آن دفــع می کننــد. در مناطقــی 
شــیوع بیمــاری بــالا اســت، عفونــت علامــت دار در بزرگ ســالان جــوان ۱۵ تــا ۴۰ 
گرچــه عفونــت در کــودکان رخ می دهــد،  ســاله شــایع اســت. در ایــن مناطــق، ا
امــا اغلــب تشــخیص داده نمی شــود؛ زیــرا آن هــا معمــولًا هیــچ علامتــی ندارنــد 

یــا تنهــا بیمــاری خفیــف بــدون زردی دارنــد.
تــب  اولیــه  مرحلــه   : از عبارتنــد  هپاتیــت  معمــول  نشــانه های  و  علائــم 
کاهــش اشــتها )بی اشــتهایی(، حالــت تهــوع و اســتفراغ بــه مــدت  خفیــف، 
، درد شــکمی، خــارش، بثــورات پوســتی یــا درد مفاصــل؛ زردی )رنــگ  چنــد روز
بــزرگ و حســاس  کمــی  کبــد  و  کم رنــگ  و مدفــوع  تیــره  ادرار  زرد پوســت(، 
کبــدی قابــل  ــم ســایر بیماری هــای  ــم اغلــب از علائ ــی(. ایــن علائ )هپاتومگال

تشــخیص نیســتند و معمــولًا ۱ تــا ۶ هفتــه طــول می کشــند.
، هپاتیــت E حــاد می توانــد منجــر بــه هپاتیــت برق آســا  در مــوارد نــادر
مــرگ هســتند. خطــر  بیمــاران در خطــر  ایــن  کبــد( شــود.  )نارســایی حــاد 
کبــدی، از دســت دادن جنیــن و مرگ ومیــر در زنــان بــاردار  نارســایی حــاد 
بــارداری، بیشــتر  یــا ســوم  به ویــژه در ســه ماهه دوم   ،E بــه هپاتیــت  مبتــلا 
E در  بــه هپاتیــت  ابتــلا  بــاردار در صــورت  زنــان  از  تــا ۲۵ درصــد  اســت. ۲۰ 

ســه ماهه ســوم بــارداری، ممکــن اســت جــان خــود را از دســت بدهنــد.
مــواردی از عفونــت مزمــن هپاتیــت E بــا ویــروس نــوع ۳ یــا ۴ در افــرادی 
عضــو  دریافت کننــدگان  ماننــد  شــده  ســرکوب  آن هــا  ایمنــی  سیســتم  کــه 

گــزارش شــده اســت. ایــن افــراد از داروهــای ســرکوب کننده ایمنــی  پیونــدی 
اســتفاده می کننــد. البتــه ایــن مــوارد شــایع نیســتند.

تشخیص
حــاد  هپاتیت هــای  انــواع  ســایر  از  بالینــی  نظــر  از   E هپاتیــت 
ویروســی قابــل تشــخیص نیســت. بــا ایــن حــال، اغلــب در محیط هایــی 
کــرده باشــد و در مکان هایــی  کــه ایــن عفونــت در آن هــا شــیوع پیــدا 
ــوند.  ــون می ش ــت مظن ــن هپاتی ــه ای ــدارد، ب ــود ن ــتی وج ــه آب بهداش ک
همچنیــن در زنــان بــارداری کــه بیمــاری هپاتیــت در آن هــا شــدید اســت 
کنــار گذاشــته شــده باشــد، بــروز   A کــه خطــر هپاتیــت و نیــز در مــواردی 

ایــن هپاتیــت محتمــل اســت.
مشــاهده  بــا  معمــولًا   E هپاتیــت  عفونــت  قطعــی  تشــخیص 
ایــن  علیــه   IgM یــا   M ایمونوگلوبولیــن  اختصاصــی  آنتی بادی هــای 
ویــروس )HEV( در خــون فــرد صــورت می گیــرد. ایــن آزمایــش معمــولًا 
در مناطــق شــیوع بیمــاری، کافــی اســت. آزمایش هــای ســریع بــرای این 
ارزیابــی در دســترس هســتند. آزمایش هــای اضافــی بــرای تشــخیص 
RNA ویــروس هپاتیــت E در خــون و مدفــوع انجــام می شــود. ایــن 
آزمایــش  ایــن  دارد.  نیــاز  آزمایشــگاهی تخصصــی  امکانــات  بــه  روش 
کــه هپاتیــت E نــادر اســت و در مــوارد غیرمعمــول  به ویــژه در مناطقــی 

ابتــلا بــه عفونــت مزمــن HEV نیــاز اســت.

درمان
را تغییــر  E حــاد  کــه بتوانــد ســیر هپاتیــت  هیــچ درمــان خاصــی 
کــه ایــن بیمــاری به طــور معمــول خــود  دهــد وجــود نــدارد. از آنجایــی 
محــدود شــونده اســت، در اغلــب مــوارد نیــازی بــه بســتری شــدن در 
کــه از مصــرف داروهــای غیرضــروری  بیمارســتان نیســت. مهــم اســت 
کبــد تأثیــر  کــه می تواننــد بــر عملکــرد  ماننــد اســتامینوفن )پاراســتامول( 
منفــی بگذارنــد، اجتنــاب شــود. بســتری شــدن در بیمارســتان بــرای 
بــاردار علامــت دار لازم  زنــان  نیــز  بــه هپاتیــت برق آســا و  افــراد مبتــلا 

ــت. اس
بــرای افــرادی کــه سیســتم ایمنــی آن ها ســرکوب شــده و بــه هپاتیت 
E مزمــن نیــز مبتــلا شــدند ریباویریــن، یــک داروی ضدویروســی، تجویــز 
موفــق  درمــان  به عنــوان  اینترفــرون   ، نیــز مــوارد  برخــی  در  می شــود. 

اســتفاده شــده اســت.

پیشگیری
ســطح  در  اســت.  عفونــت  برابــر  در  روش  مؤثرتریــن  پیشــگیری 
کاهــش  جمعیــت، انتقــال عفونــت هپاتیــت E را می تــوان بــا مــوارد زیــر 
ــع عمومــی آب و ایجــاد  ــرای مناب کیفیــت ب داد: حفــظ اســتانداردهای 

سیســتم های دفــع مناســب بــرای مدفــوع انســان.
ــش  کاه ــر  ــوارد زی ــا م ــوان ب ــت را می ت ــر عفون ــردی، خط ــطح ف در س
کــه  داد: حفــظ اقدامــات بهداشــتی و اجتنــاب از مصــرف آب و یخــی 

بهداشــتی بــودن آن هــا مشــخص نیســت.
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چگونه خطر ابتلا به سرطان روده 
بزرگ را کاهش دهیم؟
همراه با راه کارهای عملی

ایــن  اســت.  شــایع  ســرطانی  )کولورکتــال(،  بــزرگ  روده  ســرطان 
ســرطان منجــر بــه تعــداد زیــادی مرگ ومیــر ناشــی از ســرطان می شــود. 
علــل ســرطان روده بــزرگ عبارت انــد از: کمبــود فیبــر غذایــی، چربــی 
بیش ازحــد، گوشــت فــرآوری شــده بیش ازانــدازه، ورزش ناکافــی، چاقــی، 
مصــرف دخانیــات و مصــرف الــکل. خوشــبختانه، راه کارهایــی وجــود 
دارد کــه می تــوان بــرای کاهــش خطــر ابتــلا بــه ایــن ســرطان انجــام داد. 

در ادامــه بــه ایــن مــوارد اشــاره شــده اســت.

دوری از تنباکو
آورد.  وجــود  بــه  را  ســرطان  از  مختلفــی  انــواع  می توانــد  تنباکــو 
تنباکــو حــاوی مــواد شــیمیایی اســت کــه بــه محتــوای ژنتیکــی بــدن 
فــرد )DNA( آســیب می رســاند؛ بنابرایــن، در صــورت مصــرف ســیگار 

یــا جویــدن تنباکــو، در معــرض خطــر بیشــتری بــرای ابتــلا بــه ســرطان 
بــه  اســت.  اعتیــادآور  به شــدت  تنباکــو  البتــه  داریــد.  قــرار  بــزرگ  روده 
همیــن دلیــل اســت کــه تــرک ســیگار پــس از شــروع بســیار دشــوار اســت. 
بااین حــال، محصــولات زیــادی وجــود دارنــد کــه بــه فــرد کمــک می کننــد 
تــا مصــرف تنباکــو را تــرک کنــد. به عنوان مثــال، می تــوان از آدامــس یــا 
چســب های نیکوتینــی اســتفاده کــرد کــه بــه تــرک مصــرف تنباکــو کمــک 

می کننــد.

خودداری از مصرف نوشیدنی های الکلی
کاهــش  کلیــدی  روش هــای  از  یکــی  الــکل،  مصــرف  از  خــودداری 
الــکل  از نوشــیدن  بــزرگ اســت. برخــی  بــه ســرطان روده  ابتــلا  خطــر 
ــود  ــکلات خ ــا مش ــد ت ــک می کن ــا کم ــه آن ه ــکل ب ــرا ال ــد، زی ــذت می برن ل
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را فرامــوش کننــد. بااین حــال، مصــرف منظــم الــکل می توانــد ســبب 
مشــکلات بیشــتری شــود. یکــی از آن هــا افزایــش خطــر ابتــلا بــه ســرطان 
بایــد  ســرطان  ایــن  بــه  ابتــلا  از  جلوگیــری  بــرای  اســت.  بــزرگ  روده 
مصــرف الــکل را متوقــف کــرد. افــرادی کــه بــه مصــرف الــکل وابســته 
ــه فــرد  ــا در تــرک آن ب هســتند بایــد بــه دنبــال کمــک پزشــکی باشــند ت

کمــک شــود.

مدیریت وزن
افــرادی کــه شــاخص تــوده بدنــی آن هــا ۳۰ یــا بالاتــر اســت، در معرض 
خطــر ابتــلا بــه ســرطان روده بــزرگ زودرس قــرار دارنــد. اگــر فــردی از نظــر 
اســتانداردهای پزشــکی چــاق محســوب می شــود، بایــد تمــام تــلاش 
خــود را بــه کار گیــرد تــا شــاخص تــوده بدنــی خــود را بــه کمتــر از ۲۵ کاهش 
ــز  ــرطان را نی ــر س ــواع دیگ ــه ان ــلا ب ــال ابت ــدام احتم ــن اق ــام ای ــد. انج ده

کاهــش می دهــد.

در پیش گرفتن رژیم غذایی کامل
رژیــم غذایــی کامــل شــامل مصــرف غــلات 
فــرآوری نشــده، میوه هــا، ســبزی ها، دانه هــا، 
آجیل هــا و پروتئین هــای بــدون چربــی، ماننــد 
ــا گوشــت ســفید اســت. داشــتن رژیــم  ماهــی ی
غذایــی کامــل، کنتــرل وزن را ســاده تر می کنــد.  
عــلاوه بــر ایــن رژیــم غذایــی کامــل، فــرد را کمتــر 
مســتعد ابتــلا بــه برخــی ســرطان های خــاص از 

جملــه ســرطان روده بــزرگ می کنــد.

خوردن فیبر اضافی
روده هــا  شــود،  گنجانــده  غذایــی  رژیــم  در  بیشــتری  فیبــر  هرچــه 
منظم تــر کار خواهنــد کــرد. تخلیــه کامــل روده هــا به طــور منظــم مانــع 
از ایجــاد مشــکل در آن هــا شــده و خطــر ابتــلا بــه ســرطان روده بــزرگ 
زیــادی میــوه،  را کاهــش می دهــد. رژیــم غذایــی بایــد حــاوی مقــدار 
ســبزی ها و ســایر غذاهــای پــر فیبــر ماننــد آجیــل و غــلات باشــد. غــلات 
کامــل، لوبیــا، کلــم بروکلــی، ذرت بــو داده، ســیب و میوه هــای خشــک 

همگــی سرشــار از فیبــر هســتند.

خودداری از مصرف غذاهای چرب
کــه مقادیــر  افــرادی  بــزرگ در  روده  بــه ســرطان  ابتــلا  احتمــال 
اشباع شــده  حیوانــی  چربی هــای  یــا  گیاهــی  روغن هــای  زیــادی 
آن  خطــر  افزایــش  ایــن  دلیــل  اســت.  بیشــتر  می کننــد،  مصــرف 
ــی اضافــی تعــادل اســیدهای صفــراوی را طــی هضــم  ــه چرب اســت ک
هورمونــی  ترشــح  ســبب  تعــادل،  عــدم  ایــن  می دهــد.  تغییــر  غــذا 
بــزرگ  روده  در  ســرطانی  ســلول های  رشــد  باعــث  کــه  می شــود 
توجــه  مصرفــی  چــرب  گوشــت  میــزان  بــه  بایــد  بنابرایــن  می شــود؛ 
یــا دو وعــده در هفتــه گوشــت چــرب  یــک  از  بیــش  نبایــد  داشــت. 

کــرد. مصــرف 

پرهیز از مصرف گوشت فرآوری شده
مصــرف مقــدار زیــادی گوشــت فــرآوری شــده خطــر ابتــلا بــه ســرطان 
ــن،  ــامل بیک ــده ش ــرآوری ش ــت ف ــد. گوش ــش می ده ــزرگ را افزای روده ب
اســت.  هــات داگ  و  گاو  خشک شــده  گوشــت  سوســیس،  ســالامی، 
از  پــس  نیتــرات هســتند.  فــرآوری شــده حــاوی  محصــولات گوشــتی 
مصــرف ایــن غذاهــا، بــدن نیترات هــای موجــود در محصــولات گوشــتی 
ســبب  کــه  می کنــد  تبدیــل  شــیمیایی  مــوادی  بــه  را  شــده  فــرآوری 
ســرطان می شــوند. بــرای جلوگیــری از ســرطان روده بــزرگ، محصــولات 
گوشــتی فــرآوری شــده را بایــد به نــدرت مصــرف کــرد یــا به طورکلــی از 

ــز نمــود. آن هــا پرهی
اگــر فــردی در مــورد کاهــش خطــر ابتــلا بــه ســرطان روده بــزرگ   
جــدی اســت، بایــد گوشــت کمتــری  بخــورد. هرچــه گوشــت کمتــری 

بــود. خواهــد  ســالم تر  فــرد  بــزرگ  روده  شــود،  مصــرف 

انجام ورزش منظم
انجــام تمرینــات ورزشــی به طــور منظــم، بــه فــرد کمــک می کنــد تــا 
هنگامی کــه  کنــد.  مدیریــت  را  خــود  وزن 
محــدوده  در  فــرد  بدنــی  تــوده  شــاخص 
انــواع  بــه  ابتــلا  خطــر  باشــد،  طبیعــی 
بــزرگ  روده  ســرطان  جملــه  از  ســرطان 
کاهــش می یابــد. همچنیــن ورزش منظــم 
جریــان  در  موجــود  آنتی اکســیدان های 
را   DNA و  می دهــد  افزایــش  را  خــون 
از  مانــدن  دور  بــرای  می کنــد.  ترمیــم 
ســرطان، بایــد دســت کم در روز ۳۰ دقیقــه 

داشــت. متوســط  شــدت  بــا  ورزش 

انجام غربالگری
در  بــزرگ  روده  ســرطان  تشــخیص  بــرای  منظــم  کولونوســکوپی 
بــرای  به ویــژه  منظــم  غربالگــری  دارد.  زیــادی  کارایــی  اولیــه  مراحــل 
افــرادی کــه ۴۵ ســال یــا بیشــتر دارنــد مهــم اســت. عاقلانــه اســت افرادی 
کــه ۴۵ تــا ۷۵ ســال ســن دارنــد هــر ۵ تــا ۱۰ ســال یک بــار غربالگــری انجــام 
دهنــد. غربالگــری منظــم احتمــال تشــخیص ســرطان روده بــزرگ را در 
ــه افزایــش می دهــد و شــانس بقــای فــرد بیشــتر می شــود. مراحــل اولی

داشتن زندگی شاد
پیــروی از دســتورالعمل های ذکرشــده در ایــن مقالــه چالش برانگیــز 
ــر از وسوســه، اراده و  اســت. داشــتن ســبک زندگــی ســالم در دنیایــی پ
انضبــاط شــخصی بســیاری می طلبــد؛ بنابرایــن، عاقلانــه اســت تــا در هــر 
زمــان، فــرد اندکــی رفتارهــای خــود را تغییــر دهــد. بهایــی کــه پرداخــت 

می شــود بیهــوده نخواهــد بــود.
بــه  ابتــلا  احتمــال  کاهــش  بــرای  صحیــح  گام هــای  برداشــتن  بــا   
ســرطان روده بــزرگ و ســایر ســرطان ها، احتمــال اینکــه فــرد زندگــی 
ــالا عمــر کنــد  ــا ســنین ب طولانــی، شــاد و بــدون دردی داشــته باشــد و ت

می شــود. بیشــتر 

غــذای  زیــاد  مقادیــر  مصــرف 
فــرآوری شــده  گوشــت  و  چــرب 
می توانــد خطــر ابتــلا بــه ســرطان 
دهــد افزایــش  را  بــزرگ  روده 
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با غلات 
آشتی کنید!
وحید عرفانی



یکــی از مهم تریــن مــواد غذایــی کــه بایــد در ســبد غذایــی هــر فــردی 
باشــد، غــلات اســت. گنــدم، جــو دوســر، ذرت، برنــج و غیــره را غــلات 

می گوینــد.
غــلات کامــل )غــلات ســبوس دار( منبــع بســیاری از مــواد مغــذی 
منیزیــوم  آهــن،  معدنــی،  مــواد   ،)B( ب  گــروه  ویتامین هــای  ماننــد 
آرد  بــدن مهــم هســتند.  بــرای حفــظ ســلامت  کــه  اســت  و ســلنیوم 
ســبوس دار گنــدم، برنــج ســبوس دار، جــو دو ســر خــرد شــدهاز جملــه 
غــلات کامــل هســتند. مصــرف غــلات ســبوس دار و نیــز جوانــه غــلات 
بــه  کمتــر  افــراد  می شــود  ســبب  غذایــی،  رژیــم  از  بخشــی  به عنــوان 

شــوند. مبتــلا  مزمــن  بیماری هــای 

فواید مصرف غلات برای سلامت 
کاهــش کلســترول خــون: فیبــر موجــود در غــلات کامــل ســبب 
ــا به اصطــلاح چربــی خــون می شــوند. غــلات  کاهــش کلســترول خــون ی
می کننــد،  جلوگیــری   )LDL( بــد  کلســترول  جــذب  از  نه تنهــا  کامــل 
بلکــه تری گلیســیرید را نیــز پاییــن می آورنــد. هــر دوی ایــن مــوارد در 
کامــل خطــر  بــروز بیماری هــای قلبــی مؤثــر هســتند. در واقــع غــلات 

می آورنــد.  پاییــن  را  قلبــی  بیماری هــای 

از  سرشــار  غــلات  بــدن:  در  ب  گــروه  ویتامین هــای  افزایــش 
کلیــدی در سوخت وســاز  نقشــی  کــه  گــروه ب هســتند  ویتامین هــای 
انــرژی  خــود،  طبیعــی  سوخت وســاز  طــی  بــدن  می کننــد.  ایفــا  بــدن 
می کنــد.  آزاد  را  کربوهیدرات هــا  و  چربی هــا  پروتئین هــا،  در  موجــود 
عصبــی  سیســتم  ســلامت  بــرای  ب  گــروه  ویتامین هــای  همچنیــن 
ضــروری هســتند. بــرای مثــال مصــرف اســید فولیــک پیــش از بــارداری 
بــروز نقایــص لولــه عصبــی در حیــن  از  بــه پیشــگیری  یــا در طــول آن 
تکویــن جنیــن کمــک می کنــد. بســیاری از غــلات تصفیه شــده نیــز در 

می شــوند. غنــی  ویتامین هــا  ایــن  بــا  کارخانه هــا 

چشــم ها  ســلامت  حفــظ  بــرای  غــلات  چشــم:  ســلامت  حفــظ 
مفیــد هســتند. طبــق اعــلام انجمــن چشــم کالیفرنیــا شــاخص گلوکــز 
پاییــن غــلات کامــل می توانــد بــه کاهــش خطــر »تباهــی لکــه زرد« ناشــی 
از افزایــش ســن کمــک کنــد. ایــن عارضــه علــت اصلــی از بیــن رفتــن 
بینایــی در افــراد بــالای ۷۰ ســال اســت. همچنیــن وجــود ویتامیــن ایــی 
افزایــش ســلامت  بــه  کامــل می توانــد  غــلات  نیاســین در  و  روی   ،)E(

عمومــی چشــم کمــک  کنــد.

کــه  کــردن حــرکات روده: مطالعــات نشــان داده کســانی  منظــم 
فیبــر بیشــتری مصــرف می کننــد کمتــر درگیــر یبوســت شــده و کمتــر از 
موجــود  فیبــر  به عبارت دیگــر،  می کننــد.  اســتفاده  مســهل  داروهــای 
در غــلات بــا افزایــش حــرکات روده بــزرگ از بــروز مشــکلات روده ای کــه 
ــد. ــری می کن ــتند، جلوگی ــراه هس ــاب هم ــت و الته ــا درد، یبوس ــب ب اغل

کمتــری از مــواد  کمــک بــه احســاس ســیری: بــا مصــرف مقــدار 

ایجــاد  ســیری  احســاس  کامــل  غــلات  مثــل  فیبــر  حــاوی  غذایــی 
می شــود. بــدن  وارد  کمتــری  کالــری  مقــدار  نتیجــه  در  می شــود. 

محافظــت از ســلامت دندان هــا و لثه هــا: در تحقیقــی کــه روی 
تعــدادی از مــردان بیــن ســنین ۴۰ تــا ۷۵ ســال صــورت گرفــت، مشــخص 
شــد کســانی کــه از غــلات کامــل اســتفاده می کردنــد تــا بیــش از ۲۰ درصــد 
کمتــر از کســانی کــه غــلات کامــل مصــرف نمی کردنــد دچــار بیماری هــای 

لثــه شــدند. بیماری هــای لثــه معمــولًا بــا التهــاب همــراه هســتند.

کاهــش خطــر ابتــلا بــه ســرطان: شــواهد نشــان می دهنــد مصــرف 
ــواع ســرطان ماننــد ســرطان  ــروز برخــی از ان مرتــب غــلات کامــل خطــر ب
البتــه  بــزرگ، پســتان و ســرطان لوزالمعــده را کاهــش می دهــد؛  روده 
خــوردن غــلات کامــل به تنهایــی کافــی نیســت. اگــر می خواهیــد برنامــه 
غذایــی داشــته باشــید کــه بــا آن خطــر ســرطان را کاهــش دهیــد، بایــد 
میوه هــا و ســبزیجات را در رژیــم غذایــی خــود بگنجانیــد و نیــز مصــرف 

گوشــت و غذاهــای فــرآوری شــده را کاهــش دهیــد.

کمــک بــه کنتــرل وزن: کســانی کــه از غــلات کامــل اســتفاده می کننــد 
در مقایســه بــا کســانی کــه غــلات تصفیه شــده اســتفاده می کننــد، کمتــر 
دچــار اضافــه وزن می شــوند. تحقیقــات نشــان داده زنانــی کــه غــلات 
کامــل اســتفاده می کننــد تــا ۴۹ درصــد از خطــر افزایــش ناگهانــی وزن در 
امــان هســتند. همچنیــن پژوهش هــا نشــان داده افــراد مســن، چــه زن 
و چــه مــرد، در صــورت مصــرف غــلات کامــل، وزنــی متناســب یــا نزدیــک 

بــه تناســب خواهنــد داشــت.

تنهــا  قلــب،  بــرای  کامــل  غــلات  مزایــای  خــون:  فشــار  کاهــش 
غــلات  نمی شــود.  ختــم  خــون  تری گلیســرید  و  کلســترول  کاهــش  بــه 
فشــار خــون را نیــز کاهــش می دهــد. فشــار خــون یکــی از مــوارد مهــم 

اســت. قلــب  ســلامت  تهدیدکننــده 

تأمیــن مــواد معدنــی ضــروری: غــلات کامــل عــلاوه بــر ویتامین هــا، 
سرشــار از مــواد معدنــی اســت کــه بــدن بــه آن هــا نیــاز دارد. بــرای مثــال 
انتقــال  خــون  در  را  اکســیژن  کــه  هســتند  آهــن  دارای  کامــل  غــلات 
می دهــد و از بــروز کم خونــی جلوگیــری می کنــد. همچنیــن ایــن مــواد 
غذایــی حــاوی منیزیــم هســتند کــه در رونــد استخوان ســازی دخالــت 
از  نیــز  از عضــلات می شــود. ســلنیوم  انــرژی  آزاد شــدن  دارد و ســبب 
حفاظــت  شــدن  اکســیده  از  حاصــل  آســیب های  برابــر  در  ســلول ها 
می کنــد و بــرای ســلامت سیســتم ایمنــی نیــز اهمیــت دارد. به عــلاوه 
غــلات کامــل حــاوی روی هســتند کــه ایــن مــاده نیــز بــرای ســلامت 

سیســتم ایمنــی بــدن ضــروری اســت.

و  باعث ترمیــم  پروتئین هــا  بــدن:  در  پروتئیــن  تولیــد  بــه  کمــک 
مراقبــت از عضــلات، پوســت، اندام هــا و غــدد شــده و همچنیــن انــرژی 

لازم بــدن را تأمیــن می کننــد.
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کمــک بــه تأمیــن کلســیم بــدن: اگرچــه غــلات به عنــوان منبعــی 
از کلســیم شــناخته نمی شــوند، امــا برخــی از ایــن مــواد غذایــی حــاوی 
و  اســت  ضــروری  اســتخوان ها  بــرای  کلســیم  هســتند.  نیــز  کلســیم 
یــک انســان بالــغ در طــور روز تقریبــاً ۱۰۰۰ میلی گــرم کلســیم نیــاز دارد. 

بروکلــی، پنیــر، ماســت، شــیر سرشــار از کلســیم هســتند.

کمــک بــه تنظیــم قنــد خــون: از دیگــر مزایــای غــلات کامــل نســبت 
قنــد  ســطح  تنظیــم  باعــث  کــه  اســت  ایــن  تصفیه شــده  غــلات  بــه 
خــون می شــوند. ایــن تأثیــر مثبــت باعــث کاهــش خطــر بــروز دیابــت                 
از  بیشــتر  روزانــه  کــه  زنانــی  داده  نشــان  مطالعــات  می شــود.   ۲ نــوع 
غــلات کامــل اســتفاده می کننــد، نســبت بــه ســایرین حــدود ۳۰ درصــد 
کمتــر در معــرض خطــر دیابــت هســتند. متخصصــان معتقدنــد غــلات 
کامــل بــه دلیــل خــواص ضــد دیابتــی بهتریــن غــذا بــرای کســانی اســت 
ــت  ــه دیاب ــلا ب ــر ابت ــرض خط ــا در مع ــوده ی ــت ب ــه پیش دیاب ــه در مرحل ک

هســتند.

از  کامــل  غــلات  مصــرف  آلــرژی:  و  آســم  بــه  ابتــلا  خطــر  کاهــش 
دیگــر  و  نفــس(  )تنگــی  آســم  بــروز  جلــوی  می توانــد  زندگــی  اوایــل 
بیماری هــای حساســیتی را بگیــرد. تحقیقــات نشــان داده کودکانــی 
کــه از اول بــه خــوردن غــلات کامــل عــادت داده شــده اند، کمتــر از دیگــر 
کــودکان در معــرض خطــر آســم و آبریزش هــای حساســیتی هســتند. 
محققــان هلنــدی تحقیقــی روی کــودکان 8 تــا ۱۳ ســاله انجــام دادنــد 
و بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه برنامــه غذایــی کــه طــی آن غــلات، میــوه 
و ســبزیجات بــه مقــدار زیــاد مصــرف شــوند و نیــز گوشــت و غذاهــای 
فــرآوری شــده )سوســیس، کالبــاس، همبرگــر، کنســروها، فســت فوت ها( 
بــه مقــدار کــم اســتفاده شــوند، در جلوگیــری از آســم و حساســیت بســیار 

ــت. ــذار اس تأثیرگ

کمــک بــه افزایــش طــول عمــر: غــلات کامــل نه تنهــا بــه ســلامت 
بــدن کمــک می کننــد، بلکــه کمــک می کننــد افــراد عمــری طولانی تــر 
داشــته باشــند. در تحقیقــی کــه روی تعــدادی از زنــان پــس از یائســگی 
انجــام گرفــت، مشــخص شــد آن دســته از زنــان کــه در طــول هفتــه ۴ تــا 
۷ وعــده از غــلات کامــل اســتفاده می کردنــد تــا ۳۱ درصــد از خطــر مــرگ 

ــر اثــر ســرطان و بیماری هــای قلبــی در امــان بودنــد.  ب
ایــن تأثیــر روی مــردان نیز دیده شــده اســت. به علاوه مشــاهده شــده 
ــر بیماری هــای  ــر اث کــه مصــرف غــلات کامــل باعــث کاهــش خطــر مــرگ ب
مســری از قبیــل ذات الریــه و برونشــیت مزمــن و بیماری هــای عفونــی 

می شــود.

توصیه های مهم:
غــلات ســبوس دار بخریــد و از آن هــا در پخت وپــز غــذا اســتفاده 	 

کنیــد. از غــلات کامــل می توانیــد در تهیــه غذاهــای مخلــوط 
ماننــد انــواع خــورش و ســوپ ها اســتفاده کنیــد. می توانیــد در 
کنــار غــذای خــود از ســوپ تهیه شــده از غــلات )ماننــد ســوپ 

جــو( لــذت ببریــد.

مصــرف نان هــای ســبوس دار را در برنامــه غذایی تــان بگنجانیــد. 	 
بــرای ایــن منظــور از نــان گندم ســبوس دار، نان جوی ســبوس دار 

و نــان ســنگک در وعده هــای غذایــی خــود اســتفاده کنید.

ســالاد 	  همــراه  بــه  گنــدم  جوانــه  ماننــد  غــلات  جوانه هــای  از 
کنیــد. اســتفاده 

برنــج قهــوه ای یــا پاســتای تهیه شــده از آرد کامــل را امتحــان 	 
کنیــد. از برنــج قهــوه ای بــرای پــر کــردن فلفــل ســبز دلمــه ای یــا 
گوجه فرنگــی پخته شــده اســتفاده کنیــد و خــوردن ماکارونــی 

تهیه شــده از آرد کامــل را امتحــان نماییــد.

بــا خــوردن غــلات کامــل یــا ســبوس دار همــراه بــا وعده هــا یــا 	 
بــرای کــودکان خــود باشــید. الگــوی خوبــی  میــان وعده هــا، 
ــل  ــلات کام ــاوی غ ــای ح ــه غذاه ــه تهی ــد ک ــودکان بیاموزی ــه ک ب
خوراکــی  بســته های  تهیــه  در  مثــال  بــرای  کننــد.  انتخــاب  را 
ماننــد برشــتوک، لیســت مــواد اولیــه بــر روی بســته را بخواننــد و 

انواعــی را انتخــاب کننــد کــه حــاوی غــلات کامــل باشــد.

را 	  آرد مصرفــی  تــا نصــف مقــدار  در دســتور پخــت شــیرینی ها 
می توانیــد بــا آرد گنــدم کامــل یــا آرد جــوی دو ســر جایگزیــن 
ــر از آرد  ــیرینی های دیگ ــا ش ــکویت ی ــه بیس ــگام تهی ــد. هن نمایی

کامــل یــا جــوی دوســر اســتفاده کنیــد.

از جــوی دوســر یــا غــلات شــیرین نشــده و آســیاب شــده در تهیــه 	 
انــواع کتلــت مــرغ، ماهــی یــا گوشــت یــا اســتفاده کنید.

ذرت بــوداده بــا کمــی نمــک و کــره یــا بــدون آن هــا می توانــد یــک 	 
میــان وعده ســالم باشــد.
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بارســلونا  دانشــگاه  اعصــاب  علــوم  مؤسســه  توســط  مطالعــه ای 
ــری روی  ــی کم کال ــم غذای ــرات رژی ــی آن اث ــه ط ــت ک ــده اس ــام ش انج
هیپوکامــپ مغــز موش هــای پیــر تجزیه وتحلیــل شــدند. هیپوکامــپ 
یادگیــری و حافظــه  کــه در فرآیندهــای  ســاختاری در مغــز اســت 
نقــش حیاتــی دارد. نتایــج ایــن بررســی تأییــد می کنــد کــه در اثــر رژیــم 
غذایــی کم کالــری، بهبــود شــناختی ایجــاد می شــود. ایــن امــر بــه 
دلیــل کاهــش ســطح التهــاب و کاهــش از دســت رفتــن نورون ّهــای 

موجــود در هیپوکامــپ اســت.
پیشــرفت در بخش های علمی، فناوری و ســلامت منجر به افزایش 
امیــد بــه زندگــی در جوامــع و در نتیجــه بــروز بیشــتر بیماری هــای 
ــا توجــه بــه افزایــش  ــا افزایــش ســن شــده اســت. ب عصبــی مرتبــط ب
امیــد بــه زندگــی، نیــاز اســت تــا در مــورد راه کارهایــی مطالعــه شــود کــه 

می توانــد پیــری مغــز را بــه تأخیــر بینــدازد.
همان گونــه کــه اشــاره شــد، بــا افزایــش ســن و در طــول رونــد پیــری 
برخــی از تغییــرات مغــزی مشــاهده می شــود کــه می توانــد شــامل 
افزایــش اســترس اکســیداتیو و التهــاب عصبــی، تغییــر در بیــان ژن، 
کاهــش نورون هــا و اختــلال در نقــل و انتقــالات عصبــی باشــد کــه 
همگــی مربــوط بــه اختــلال در عملکــرد شــناختی مغز هســتند. وقوع 
ایــن اختــلالات کــه هــم بــه عوامــل ژنتیکــی و هــم بــه عوامــل محیطی 
بســتگی دارنــد، به ویــژه در هیپوکامــپ، مغــز اثــرات منفی بیشــتری بر 

عملکــرد شــناختی دارد.
نشــان داده شــده کــه رژیم هــای غذایــی کم کالــری باعــث افزایــش 
امیــد بــه زندگــی و بهبــود وضعیــت شــناختی، هــم در انســان و هــم 
در مدل هــای حیوانــی می شــود، امــا بســیاری از فرآیندهــای ســلولی 

مرتبــط بــا ایــن مزایــا هنــوز ناشــناخته هســتند.
یادگیــری  توانایــی  و  حافظــه  قــدرت  محققــان  مطالعــه  ایــن  در 
موش هایــی را کــه رژیــم غذایــی کم کالــری داشــتند بــا موش هایــی 
نمودنــد.  مقایســه  می کردنــد،  دریافــت  ثابتــی  غذایــی  منبــع  کــه 
همچنیــن آن هــا اثــرات رژیــم غذایــی را روی تغییــرات هیپوکامــپ 

بررســی و ارزیابــی کردنــد.
پیــروی  کم کالــری  رژیــم  از  کــه  گروهــی  کــه  می دهــد  نشــان  نتایــج 
می کردنــد، در آزمــون تشــخیص جســم فضایــی به عنــوان آزمــون 
حافظــه و نیــز در عملکــرد هیپوکامــپ نتایــج بهتــری داشــتند. عــلاوه 
ــود  ــن بهب ــه ای ــد ک ــان می ده ــت آمده نش ــای به دس ــن، داده ه ــر ای ب
ــر پیــری و  عملکــرد ناشــی از  کاهــش از دســت رفتــن نورون هــا در اث

نیــز کاهــش التهــاب در هیپوکامــپ اســت.
محقــق ایــن مطالعــه می گویــد کــه ایــن مقالــه اثــرات رژیــم کم کالــری 
را در حفــظ عملکــرد هیپوکامــپ و در کاهــش التهــاب عصبــی مرتبــط 
بــا افزایــش ســن نشــان می دهــد و نیــز نشــان می دهــد کــه تغییــر در 

رژیــم غذایــی بــرای بهبــود کیفیــت زندگــی افــراد مســن مؤثــر اســت. 
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در شــماره های پیشــین در مــورد چیســتی دیابــت صحبــت شــد 
و دیابــت نــوع ۱ به تفصیــل مــورد بحــث قــرار گرفــت. در ایــن شــماره و 

شــماره های آتــی بــه دیابــت نــوع ۲ پرداختــه می شــود.
متابولیکــی  اختــلال  دیابــت  شــد  گفتــه  پیش تــر  کــه  همان گونــه 
شــایعی اســت کــه بــا افزایــش میــزان قنــد خــون، یعنــی گلوکــز مشــخص 
بــدن نمی توانــد به درســتی سوخت وســاز  ایــن بیمــاری  می شــود. در 
گلوکــز را تنظیــم کنــد. در اثــر ایــن بیمــاری، میــزان بیــش از حــدی از  گلوکــز 
در زمانــی طولانــی در خــون باقی مانــده کــه می توانــد منجــر بــه اختــلال 
خــون،  گــردش  سیســتم  جملــه  از  بــدن  مختلــف  دســتگاه های  در 

سیســتم عصبــی و سیســتم ایمنــی شــود.
شــایع تر  بزرگ ســالان  در   ۱ نــوع  دیابــت  برخــلاف   ۲ نــوع  دیابــت 
اســت. دیابــت نــوع ۱ معمــولًا در دوران کودکــی تشــخیص داده شــده و 
یــک بیمــاری خــود ایمنــی محســوب می شــود. دیابــت نــوع ۲ اغلــب بــا 
عوامــل ســبک زندگــی مرتبــط اســت. در گذشــته دیابــت نــوع ۲ به عنــوان 
شــده  مشــخص  بااین وجــود  می شــد.  شــناخته  بزرگ ســالان  دیابــت 
اســت کــه دیابــت نــوع ۱ و نــوع ۲ هــر دو می توانــد در دوران کودکــی و 
بزرگ ســالی شــروع شــوند. خطــر ابتــلا بــه دیابــت نــوع ۲ بــا افزایــش ســن 
بیشــتر می شــود، بنابرایــن اهمیــت توجــه بــه ایــن بیمــاری هم زمــان 
ــا پیــر شــدن جمعیــت جهــان و افزایــش مبتلایــان بیشــتر می شــود. از  ب
ســوی دیگــر افزایــش تعــداد کــودکان مبتــلا بــه چاقــی ســبب شــده اســت 
تــا دیابــت نــوع ۲ در جوانــان نیــز مشــاهده شــود. بــر اســاس تخمین هــا 
تــا ســال ۲۰۲۱ حــدود ۴۶۳ میلیــون بزرگ ســال )افــراد ۲۰ تــا ۷۹ ســاله( 
بــه بیمــاری دیابــت مبتــلا بوده انــد کــه از ایــن میــزان تقریبــاً ۹۰ تــا ۹۵ 
درصــد مربــوط بــه دیابــت نــوع ۲ بــوده اســت. ایــن بیمــاری شــیوع 
آن در جنــوب  از  پــس  و  آرام  اقیانــوس  غــرب  گســترده ای در منطقــه 
شــرق آســیا دارد. کمتریــن میــزان شــیوع ایــن بیمــاری در منطقــه آفریقــا 

مرگ ومیــر  عامــل  هفتمیــن   ۲۰۱۹ ســال  در  دیابــت  می شــود.  دیــده 
در جهــان بــوده اســت. در ایــن ســال بیــش از ۴ میلیــون مــرگ در اثــر 
دیابــت رخ داده اســت. دیابــت بــا تحمیــل بــار اقتصــادی قابل توجهــی 
بــر نظــام مراقبت هــای بهداشــتی یــک معضــل اقتصــادی نیــز بــه شــمار 
مــی رود، به طوری کــه ایــن بیمــاری در ســال ۲۰۱۹ حــدود ۷۶۰ میلیــارد 
دلار هزینــه بــه بهداشــت جهانــی تحمیــل کــرده اســت. آمــار ارائه شــده 
و هشــداردهنده از دیابــت نــوع ۲ در سراســر جهــان نشــان می دهــد 
کــه ایــن بیمــاری چالشــی بــرای بهداشــت عمومــی اســت و نیــاز بــه 
اقدامــات و راهبردهــای پیشــگیرانه مؤثــر نیــاز دارد. در ادامــه بررســی 
دیابــت، برخــی از علــل، علائــم، عوامــل خطــر مهــم دیابــت نــوع ۲ را مــرور 
می کنیــم. در گام نخســت لازم اســت تــا بــرای دوری از ایــن بیمــاری و نیــز 

مدیریــت آن، علــل  ایــن عارضــه بهتــر شــناخته شــود.

علل دیابت نوع ۲
علــت دقیــق دیابــت نــوع ۲ به طــور کامــل شــناخته نشــده اســت، 
امــا تصــور می شــود کــه ناشــی از ترکیبــی از عوامــل ژنتیکــی و محیطــی 
اســت. ســابقه خانوادگــی دیابــت می توانــد خطــر ابتــلا بــه ایــن بیمــاری 
را افزایــش دهــد کــه نشــان دهنده تأثیــر اســتعداد ژنتیکــی بــرای ایــن 
بیمــاری اســت. عــلاوه بــر ایــن، عوامــل ســبک زندگــی ماننــد ســبک 
زندگــی بی تحــرک، رژیــم غذایــی ناســالم و چاقــی، از عوامــل خطــر مهــم 

ــتند. ــوع ۲ هس ــت ن دیاب
به طــور عمــده دو مشــکل در دیابــت نــوع ۲ وجــود دارد. نخســت 
اینکــه لوزالمعــده انســولین کافــی تولیــد نمی کنــد و دوم آنکــه ســلول ها 
بــه انســولین پاســخ ضعیفــی می دهنــد و قنــد کمتــری مصــرف می کننــد. 
ایــن حالــت را »مقاومــت بــه انســولین« نیــز می نامنــد. به عبارت دیگــر 
مقاومــت بــه انســولین بــدان معنــا اســت کــه بــدن فــرد مبتــلا در مقایســه 

دیابت
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بــا یــک فــرد ســالم کــه نســبت بــه انســولین حســاس اســت، 
گلوکــز بــه میــزان  بــرای ایجــاد پاســخ بــه مقــدار مشــخصی 

بیشــتری انســولین نیــاز دارد.

دیابت نوع ۲ و ژنتیک
دیابــت نــوع ۲ تحــت تأثیــر ترکیبــی از عوامــل ژنتیکــی و 
محیطــی اســت. ســابقه خانوادگــی و عوامــل ژنتیکــی نقــش 
مهمــی در خطــر ابتــلا بــه دیابــت نــوع ۲ دارنــد. مطالعــات 
ژنتیکــی نشــان داده اســت کــه برخــی از گروه هــای نــژادی 

خطــر بیشــتری بــرای ابتــلا بــه دیابــت دارنــد.
ســابقه  بــا  افــرادی  در   ۲ نــوع  دیابــت  بــه  ابتــلا  خطــر 
ــن  ــی از والدی ــر یک ــت. اگ ــتر اس ــاری بیش ــن بیم ــی ای خانوادگ
دیابــت نــوع ۲ داشــته باشــد،  خطــر ابتــلای فرزنــد آن هــا بــه 
ــد فــردی  ــر هــر دو وال دیابــت در آینــده ۴۰ درصــد اســت و اگ
مبتــلا بــه دیابــت باشــند، ایــن خطــر بــه ۷۰ درصــد افزایــش 
پیــدا می کنــد. خواهــر و بــرادر مبتلایــان بــه دیابــت نــوع ۲ نیــز 
در مقایســه بــا جمعیــت عمومــی، در معــرض خطــر بیشــتری 
هســتند. همچنیــن هنــگام مقایســه دوقلوهــای همســان 
و غیــر همســان باهــم، اگــر یکــی از ایــن خواهرهــا یــا برادرهــا 
مبتــلا بــه دیابــت باشــد، خطــر ابتــلای خواهــر یــا بــرادر دیگــر 

درصورتی کــه دوقلوهــا همســان باشــند بیشــتر اســت.
داد  امــکان  محققــان  بــه  انســان  ژنــوم  ترادف یابــی 
دیابــت                           بــروز  خطــر  کــه  باشــند  ژن هایــی  دنبــال  بــه  تــا 
روی  انجام شــده  مطالعــات  می دهنــد.  افزایــش  را   ۲ نــوع 
خانواده هایــی کــه چندیــن عضــو مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۲ 
داشــتند ســبب شناســایی چندیــن ژن به عنــوان عوامــل 
بــا  ژن هــا  ایــن  اغلــب  اســت.  شــده  بیمــاری  ایــن  بالقــوه 
اختــلال در ترشــح انســولین، متابولیســم گلوکــز و عملکــرد 
ــا تولیدکننــده انســولین در پانکــراس ارتبــاط  ســلول های بت

دارنــد.
ژنتیــک  آزمایــش   ۲ نــوع  دیابــت  بــرای  به طورمعمــول 
انجــام نمی شــود و به طورکلــی ایــن آزمایــش بــرای جمعیــت 
عارضــه  مــوارد  بیشــتر  در  نمی شــود.  توصیــه  عمومــی 
دیابــت نــوع ۲ به وســیله یــک ژن ایجــاد نمی شــود، بلکــه 
ــی  ــل محیط ــن ژن و عوام ــی چندی ــرات ترکیب ــر اث ــت تأثی تح
قــرار می گیــرد. بــه همیــن دلیــل دارا بــودن تنهــا اســتعداد 
ژنتیکــی بــرای ابتــلا بــه دیابــت، تضمیــن نمی کنــد کــه فــرد 
عوامــل  بلکــه  می شــود؛  مبتــلا   ۲ نــوع  دیابــت  بــه  حتمــاً 
محیطــی، ماننــد رژیــم غذایــی، فعالیــت بدنــی و چاقــی، بــا 
عوامــل ژنتیکــی در تعامــل هســتند تــا بــر توســعه بیمــاری 
تأثیــر بگذارنــد. فــردی بــا اســتعداد ژنتیکــی بــالا می توانــد 
ــا در پیــش گرفتــن ســبک زندگــی ســالم و ایجــاد تغییــرات  ب
مثبــت در رژیــم غذایــی و عــادات ورزشــی خــود، خطــر ابتــلا 

بــه ایــن بیمــاری را کاهــش دهــد.

منابع:
Masharani U; Diabetes Demystified, 
McGraw-Hill, doi: 10.1036/0071477950
niddk.nih.gov
healthline.com
mayoclinic.org
diabetesatlas.org
harvard.edu
nhs.uk
cdc.gov
who.int

مقاومت به انسولین

در شماره های پیشین گفته شد که انسولین هورمونی 
است که به وسیله لوزالمعده ساخته می شود و به گلوکز 

کمک می کند تا وارد سلول های ماهیچه، چربی و کبد 
شود تا استفاده شود.

 ترشح این هورمون پس از صرف غذا افزایش می یابد تا 
گلوکز واردشده به خون را کاهش دهد و آن را در محدوده 

طبیعی نگه دارد.
 مقاومت به انسولین زمانی رخ می دهد که سلول های 

ماهیچه ها، چربی و کبد به خوبی به انسولین پاسخ 
نمی دهند و نمی توانند به راحتی گلوکز خون را جذب کنند. 

این وضعیت توانایی بدن برای حفظ سطح قند خون 
طبیعی را دچار مشکل می کند و در نتیجه غلظت گلوکز 

افزایش می یابد. 
مقاومت به انسولین عاملی کلیدی در ایجاد دیابت     

نوع ۲ است. این اختلال سبب بروز مشکل در جذب 
گلوکز به وسیله بافت ها و در نتیجه افزایش میزان قند 

خون می شود.
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کــه ژل  گوشــتی  گیاهــی اســت بــا برگ هــای  آلوئــه ورا یــا صبــر زرد 
ســفید و لزجــی دارد. ژل آلوئــه ورا واقعــاً ترکیبــی شــگفت انگیز اســت 

کــه بــرای زیبایــی پوســت مزایایــی بــه همــراه دارد.
پوســت  مختلــف  مشــکلات  بــرای  کــه  اســت  کســیری  ا آلوئــه ورا   
مــاده  ایــن  می شــود.  محســوب  طبیعــی  درمــان  بهتریــن  مــو،  و 
پوســت  و  اســت  پوســت  بــرای  عالــی  و  طبیعــی  مرطوب کننــده ای 
بــرای  مؤثــر  مــاده ای  آلوئــه ورا  می دهــد.  تســکین  را  تحریک شــده 
و  اســکارها  محــل  همچنیــن  اســت.  کنــه  آ علائــم  و  کنــه  آ بــا  مبــارزه 
گــر چشــم های پف کــرده  کــه تیــره هســتند، روشــن می کنــد. ا لکه هــا را 
کمــک می کنــد تــا ایــن  یــا حلقه هــای تیــره دور چشــم داریــد، بــه شــما 
کنیــد. آلوئــه ورا دارای خــواص درمانــی اســت،  مشــکلات را نیــز برطــرف 
ــتفاده  ــا اس ــام زخم ه ــرای التی ــترده ای ب گس ــور  ــد به ط ــن رو می توان ازای
می بــرد،  بیــن  از  را  پوســت  مــرده  ســلول های  همچنیــن  شــود. 
آفتاب ســوختگی را درمــان می کنــد و بــا علائــم پیــری مبــارزه می کنــد.

آیــا می توانید با آلوئه ورا روی صورتتان 
بخوابید؟

اســت  آلوئــه ورا روی صورتتــان  بلــه قطعــاً می توانیــد درحالی کــه 
آلوئــه ورا در طــول شــب روی صــورت  گذاشــتن  بخوابیــد. در واقــع، 
کســیر طبیعــی را بــه شــما می دهــد. ســلول های  کثــر فوایــد ایــن ا حدا
کــرده و  مــرده پوســت را لایه بــرداری می کنــد، پوســت شــما را روشــن 

می کنــد. مرطــوب  را  آن  به خوبــی 

آیا آلوئه ورا برای چین وچروک مفید اســت؟
ــاً  ــن قطع ــد، بنابرای ــارزه می کن ــری مب ــم پی ــا علائ ــه ورا ب ــه ژل آلوئ بل
کنــد.  کمــک  کاهــش چین وچــروک روی صــورت شــما  بــه  می توانــد 
انجــام  پوســت  روی  کلاژن  تولیــد  تحریــک  بــا  را  کار  ایــن  آلوئــه ورا 
می دهــد. بااین حــال، صبــور باشــید، زیــرا چنــد مــاه طــول می کشــد 

تــا نتایــج قابــل مشــاهده باشــد.

ژل تــازه آلوئه ورا چقدر ماندگاری دارد؟
کــه در مــورد هــر محصــول تــازه استخراج شــده این گونه  همان طــور 
کنیــد، بهتــر اســت. بااین حــال،  اســت، هــر چــه زودتــر از آن اســتفاده 
کنیــد.  آلوئــه ورای تــازه را بــرای ۷ تــا ۱۰ روز نگهــداری  می توانیــد ژل 
کنیــد و ظــرف ۱۰  آن را در ظــرف دربســته در جــای خنــک نگهــداری 
کنیــد. حتــی می توانیــد بــرای  روز پــس از اســتخراج، از آن اســتفاده 
امــا  کنیــد،  منجمــد  یــخ  قالب هــای  در  را  ژل  طولانی تــر  مانــدگاری 

کنیــد. توصیــه می کنیــم ظــرف ۱ تــا ۲ هفتــه از آن اســتفاده 
کــرده و درون  کــه برگ هــای آلوئــه ورا را خریــداری  البتــه بهتــر اســت 
ــار  ــر ب ــد. ه کنی ــه داری  ــتری نگ ــدت بیش ــرای م ــال ب ــه ای در یخچ کیس
شستشــوی  از  پــس  و  کــرده  جــدا  اســتفاده  بــرای  را  آن  از  مقــداری 

کنیــد. ملایــم و پوســت گیری، از ژل میــان آن اســتفاده 

عوارض آلوئه ورا چیست؟
کــه می توانــد پوســت را تســکین دهــد  آلوئــه ورا محصولــی اســت 
 ، نــادر بســیار  مــوارد  در  بااین حــال  کنــد.  کمــک  آن  زیبایــی  بــه  و 
تحریــک  را  پوســت  مــاده،  ایــن  از  موضعــی  اســتفاده  اســت  ممکــن 
کــه از قبــل روی  خ می دهــد  کنــد. ایــن امــر به خصــوص در صورتــی ر
ــا بریدگــی وجــود داشــته باشــید؛ بنابرایــن پیــش  پوســت ســوختگی ی
از اســتفاده روی پوســت، مقــداری از آن را روی ســاعدتان امتحــان 

کنیــد.
کــه می دانیــد ژل آلوئــه ورا قابل خــوردن هــم هســت.  همان طــور 
کــه در اســتفاده از ژل آلوئــه ورا نبایــد زیــاده روی  نکتــه مهــم ایــن اســت 
کــرد، زیــرا اســتفاده بیش ازحــد آن باعــث از بیــن رفتــن تعــادل آب و 
یــک  از  بیشــتر  روزانــه  توصیه شــده  می شــود.  بــدن  الکترولیت هــای 

ــه ورا مصــرف نکنیــد. قاشــق از ژل آلوئ
کــه  در شــماره بعــدی چنــد ماســک صــورت بــا پایــه آلوئــه ورا 
مناســب  پوســتی  مشــکلات  رفــع  و  پوســت  درخشــندگی  بــرای 

شــد. خواهنــد  معرفــی  شــما  خدمــت  هســتند، 

منبع:
bebeautiful.in

آلوئه ورا معجزه ای 
برای پوست
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در شــماره قبــل مجلــه نــدای تندرســتی در ارتبــاط بــا فلــج اطفــال، 
عفونتــی  شــد.  صحبــت  جهــان،  بیماری هــای  ترســناک ترین  از  یکــی 
روزهــا  ایــن  کــه  کــودکان  زندگــی  تهدیدکننــده  و  جــدی  فوق العــاده 
درگیــر  مــردم  ســال ها  اســت.  نــادر  بســیار  واکسیناســیون  لطــف  بــه 
اپیدمی هایــی از ایــن بیمــاری در گوشــه  و کنــار دنیــا بودنــد، تــا جایــی کــه 
در اواخــر دهــه ۱۹۴۰، فلــج اطفــال ســالانه به طــور متوســط ۳۵ هــزار نفــر 

را در آمریــکا ناتــوان می کــرد.
ایــن بیمــاری عضــلات را درگیــر و فلــج می کــرد. در ایــن شــرایط بــرای 
بهبــود بیمارانــی کــه گرفتــار ضعــف عضــلات دخیــل در تنفــس شــده 
بودنــد از وســیله ای بنــام ریــه آهنــی - نامــی غیررســمی- اســتفاده شــد. 
بــه عملکــرد ریــه، بیمــاران را به گونــه ای  بــرای کمــک  به عبارت دیگــر، 
در ایــن دســتگاه قــرار می دادنــد کــه ســر بیمــاران از آن بیــرون زده بــود. 
ایــن دســتگاه بــا فشــار دادن هــوا بــه داخــل ریه هــای بیمــاران، بــا روش 

تنفــس مصنوعــی بــه نــام »تهویــه فشــار منفــی خارجــی« عمــل می کــرد.
واکســن فلــج اطفــال در ســال ۱۹۵۵ به طــور گســترده در دســترس 
قــرار گرفــت و میلیون هــا نفــر واکســینه شــدند. بااین حــال ســال ها پــس 
از واکسیناســیون عمومــی و ریشــه کن شــدن فلــج اطفــال، هنــوز بیمــاران 
زیــادی بــودن کــه بــه علــت فلــج شــدید عضــلات قفســه ســینه مجبــور 
بودنــد بــرای تنفــس و زنــده مانــدن همیشــه از ایــن دســتگاه اســتفاده 
کننــد. در ایــن شــماره بــه سرگذشــت یکــی از ایــن افــراد اشــاره می شــود.

سرگذشت مارتا لیلارد
یکــی از کســانی کــه در دهــه ۱۹۵۰ به شــدت تحــت تأثیــر فلــج اطفــال 
قــرار گرفــت و تــا بــه امــروز نیــز زنــده و درگیــر مشــکلات جســمی اش اســت، 
مارتــا لیــلارد اســت. ایــن زن کــه بــا افتــادن در دام ویــروس فلــج اطفــال، 
کــرده،  اســتفاده  آهنــی  ریــه  از دســتگاه  از عمــرش  از ۶۵ ســال  بیــش 

سایه سیاه فلج اطفال
قسمت دوم:  هفتاد سال زندگی در ریه 
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می گویــد: »مثــل زنده به گــور شــدن اســت«.
در 8 ژوئــن ۱۹۵۳، مارتــا پنجمیــن ســالگرد تولــد خــود را در یــک 
پــارک تفریحــی در اوکلاهامــای آمریــکا جشــن گرفــت؛ امــا یــک هفتــه 
بعــد، وقتــی بــا گلــودرد و گــردن سفت شــده از خــواب بیــدار شــد، زندگــی 

او بــرای همیشــه تغییــر کــرد.
بــه  اطفــال  فلــج  بــه  بــودن  مشــکوک  دلیــل  بــه  را  او  خانــواده اش 
بیمارســتان بردنــد. متخصصــان پزشــکی ابتــلای او را بــه فلج اطفــال تأیید 
کردنــد. مارتــا بــه مــدت شــش مــاه را در بیمارســتان گذرانــد، جایــی کــه او را 
در یــک مخــزن فلــزی غول پیکــر - یــک دســتگاه تنفــس مصنوعــی یا همان 
ریــه آهنــی- قــرار دادنــد تــا بــه او کمک کند نفس بکشــد. او هنــوز آن روزهای 
وحشــتناک اولیــه را کــه در داخــل یــک ریــه آهنــی گیــر کــرده بــود بــه یــاد دارد.
ــا بــه امــروز ایــن پیــرزن ۷۰ ســاله یکــی از آخریــن بازمانــدگان  در واقــع ت
فلــج اطفــال در جهــان اســت کــه هنــوز بــرای زنــده مانــدن بــه یــک ریــه آهنی 
وابســته اســت. مارتــا هــر شــب در دســتگاه می خوابــد و درحالی کــه بســیاری 
کنــار  از کســانی کــه زمانــی فلــج اطفــال داشــتند در نهایــت دســتگاه را  
گذاشــتند و بــه اشــکال دیگــری از دســتگاه تنفــس مصنوعــی روی آوردنــد، 
او هرگــز ایــن کار را نکــرد. او در یــک مصاحبــه رادیویــی در ســال ۲۰۲۱ گفــت: 
»مــن تمــام اشــکال دســتگاه های تنفــس مصنوعــی را امتحــان کــرده ام و 

ریــه آهنــی کارآمدتریــن، بهتریــن و راحت تریــن راه اســت.«
ایــن ماشــین های قدیمــی در حــال حاضــر بیشــتر در موزه هــا یافــت 
ریه هــای  کــه  زمانــی  افــراد. در دهــه ۱۹۹۰،  تــا در خانه هــای  می شــوند 
ــا بــه بیمارســتان ها و موزه هایــی  آهنــی در حــال از مــد افتــادن بــود، مارت
ــگ زد؛  ــتند، زن ــار داش ــتانی را در انب ــی بیمارس ــایل قدیم ــالًا وس ــه احتم ک
امــا آن هــا یــا ریه هــای آهنــی را دور انداختــه بودنــد یــا نمی خواســتند ریــه 
آهنــی خــود را بــه وی بدهنــد. او ســرانجام یــک ریــه آهنــی را از مــردی در 

ــه او هنــوز از آن اســتفاده می کنــد. ــد، دســتگاهی ک ــکا خری ــای آمری یوت

داده  پوشــش  بیمــه  شــرکت های  توســط  دیگــر  دســتگاه ها  ایــن 
نمی شــوند و توســط تولیدکننــدگان ســرویس نمی شــوند، بنابرایــن هــر 
ــداری  ــر و نگه ــئولیت تعمی ــد، مس ــتفاده می کن ــتگاه اس ــه از دس ــی ک کس
آن را بــر عهــده دارد. تأمیــن قطعــات موردنیــاز، مشــکل اصلــی مارتــا در 
حــال حاضــر اســت. تســمه ها هرچنــد هفتــه یک بــار، تخــت خــواب هــر 
شــش مــاه یک بــار و موتــور هــر ۱۲ ســال یــا بیشــتر بایــد تعویــض شــوند. 
را  گــردن  اطــراف  دســتگاه  در  یقه هــا  اســت.  یقــه  او  نیــاز  فوری تریــن 
مهرومــوم می کننــد، امــا هرکــدام فقــط بــرای چنــد مــاه دوام دارنــد. مارتــا 
ــا آن مشــکل دارم،  می گویــد: »ایــن اصلی تریــن چیــزی اســت کــه مــن ب
زیــرا ســعی می کنــم دراز بکشــم تــا ایــن یقه هــا دوام بیشــتری داشــته 
باشــند و هنگامی کــه شــروع بــه خــراب شــدن می کننــد، نفــس کشــیدن 

ســخت تر و ســخت تر می شــود، زیــرا هــوا بیشــتر نشــت می کنــد.«
را  اوکلاهامــا  یــخ  وقتــی طوفــان  کــه  کــرد  تعریــف  مارتــا همچنیــن 
درنوردیــد، او در ریــه آهنــی گیــر کــرده بــود. متأســفانه ژنراتــور اضطــراری 
کار نکــرد و او بــدون محافظــت از ســرما در دســتگاه رهــا شــد. او در ایــن 
شــرایط نتوانســت بــا اورژانــس تمــاس بگیــرد، زیــرا دکل هــای مخابراتــی 
تقریبــاً  کــه  اســت  ایــن  »مثــل  گفــت:  او  بودنــد.  افتــاده  کار  از  کامــلًا 

اســت.« ترســناک  خیلــی  می دانیــد  باشــید،  شــده  زنده به گــور 
وی ادامــه داد: »مــن در تنفــس مشــکل داشــتم و بــه یــاد دارم کــه 
بــا صــدای بلنــد بــه خــودم گفتــم »مــن نمی میــرم«. خوشــبختانه، مارتــا 
در نهایــت توانســت پــس از مدتــی بــا خدمــات اورژانــس تمــاس بگیــرد و 

آن هــا ژنراتــور را دوبــاره روشــن کردنــد.
در شــماره بعــدی نیــز سرگذشــت پــال الکســاندر خدمــت شــما ارائــه 
می شــود. او یکــی دیگــر از آخریــن افــرادی در جهــان بــود کــه تــا آخــر 
ــر اراده  ــه ب ــا تکی ــت ب ــی او توانس ــود، ول ــی ب ــه آهن ــه ری ــته ب ــرش وابس عم

قــوی خــود، بــه دســتاوردهای قابل توجهــی دســت یابــد.
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توت فرنگــی میــوه ای مغــذی و خوشــمزه  اســت کــه قنــد و کالــری 
کســیدان اســت. در ایــن مقالــه بــه  کمــی دارد و سرشــار از آنتی ا
برخــی از خــواص ایــن میــوه دوست داشــتنی پرداختــه می شــود:

۱ تقویت سیستم ایمنی بدن ایــن ویتامیــن در   از ویتامیــن ث اســت.  توت فرنگــی سرشــار 
درحالی کــه  دارد.  نقــش  بــدن  ســالم  ایمنــی  سیســتم  از  محافظــت 
کنــد، مــا می توانیــم بــا خــوردن  بــدن مــا نمی توانــد ویتامیــن ث تولیــد 
غذاهایــی ماننــد توت فرنگــی آن را دریافت کنیــم. خوردن یک فنجان 
کســیدان  توت فرنگــی در روز ۱۰۰ درصــد نیــاز روزانــه مــا را بــرای آنتی ا
برطــرف می کنــد. از ایــن میــوه می تــوان هنــگام بیمــاری بــرای افزایــش 
ــرد. ک ــزان ویتامیــن ث اســتفاده نمــود و آن را جایگزیــن مکمل هــا  می
همچنیــن توت فرنگــی حــاوی پلی فنــول اســت. ایــن ترکیــب بــا 
کســیدانی ممکــن اســت مــا را در مقابــل ویروس هــای  خاصیــت آنتی ا
آنفولانزا و حتی اســترپتوکوک، اشرشــیا کلی و ســالمونلا محافظت کند. 
کســیدان ها همــان رنگ هــای موجــود در میوه هــا و ســبزیجات  آنتی ا
کســیدان ها  کــه در گوشــت آن هــا موجودنــد. خــوردن آنتی ا هســتند 
و  رفتــه  مــا  بــدن  بــه  آن هــا  می شــود.  بــدن  ک ســازی  پا ســبب 
کــه باعــث بیمــاری می شــوند را از بیــن می برنــد. آزاد  رادیکال هــای 

2کمک به کنترل وزن  
کــه توت فرنگــی می توانــد   مطالعــه ای نشــان داده اســت 

یکــی  میــوه  ایــن  کنــد.  کمــک  بــدن  وزن  افزایــش  از  جلوگیــری  بــه 
کاهــش  بــه  روزانــه،  خــوردن  صــورت  در  کــه  اســت  میوه هایــی  از 
بــا  گیاهــی  مولکــول  )نوعــی  فلاونوئیدهــای  می کنــد.  کمــک  وزن 
اســت  ممکــن  توت فرنگــی  در  موجــود  کســیدانی(  آنتی ا خاصیــت 
کننــد. کمــک  ســن  بــه  وابســته  وزن  افزایــش  از  جلوگیــری  بــه 

 3کاهش کلسترول و خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی عروقی

مطالعــه ای نشــان می دهــد وقتــی بزرگ ســالان چــاق  
رژیم هــای غذایــی خــود را بــا مقادیــر زیــادی از توت فرنگــی تکمیــل 
کلســترول بــد یعنــی همــان LDL کاهــش می یابــد.  می کننــد، میــزان 
گزارش هــا، توت فرنگــی حــاوی مــواد مغــذی محافظت کننــده  طبــق 
قلــب ماننــد ویتامیــن ث، فــولات، پتاســیم )۲۲۰ میلی گــرم در یــک 
ــرم در یــک فنجــان( هســتند  فنجــان(، فلاونوئیدهــا و فیبرهــا )۲/۹ گ
کــه نشــان داده شــده اســت ایــن مــواد نشــانگرهای بیمــاری قلبــی 
کاهــش می دهنــد.  را  کلســترول و فشــارخون  عروقــی ماننــد میــزان 
فوایــد  از  می گوینــد  متخصصــان  فیبــر  مــورد  در  مثــال  بــرای 
بــدن خــارج می کنــد. از  را  کلســترول  کــه  اســت  ایــن  فیبــر  مصــرف 

 4مقابله با التهاب
منظــم   خــوردن  انجام شــده،  بررســی های  طبــق 

توت فرنگــی ممکــن اســت بــه کاهــش خطــر التهــاب مزمــن کمــک کند. 
البتــه نبایــد در ایــن مــورد انتظــار نتایــج فــوری داشــت. متخصصــان 
کــه توت هــا را طــی چنــد مــاه در رژیــم غذایــی روزانــه  تغذیــه می گوینــد 
 . خــود بگنجانیــد و ببینیــد آیــا پیشــرفت به دســت آمده اســت یــا خیــر
ضدالتهابــی  خــواص  دهیــم.  زمــان  بدنمــان  بــه  بایــد  حقیقــت  در 
ــر  کــه ضدالتهــاب  هســتند، نظی ــا ســایر مــواد غذایــی  توت فرنگــی را ب
کامــل، ســبزیجات بــرگ دار و چربی هــای ســالم ترکیــب نماییــد. غــلات 

5 کاهش خطر ابتلا به سرطان کاهــش   کــه بــا  توت فرنگــی یکــی از انــواع غذاهایــی اســت 
خطــر ابتــلا بــه ســرطان همــراه اســت. توت فرنگــی سرشــار از انــواع 

9 خاصیت
 توت فرنگی دوست داشتنی
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کــه بــه  کســیدان ها از جملــه ویتامیــن ث و فلاونوئیدهاســت  آنتی ا
ــه  ــاب و در نتیج ــش الته ــدن، کاه ــیداتیو در ب کس ــترس ا ــش اس کاه
ســرطان،  ماننــد  التهابــی  بیماری هــای  بــه  ابتــلا  خطــر  کاهــش 
کمــک می کننــد. بیماری هــای قلبــی و بیماری هــای خــود ایمنــی 
توت فرنگــی  در  موجــود  فلاونوئیدهــای  می گوینــد  متخصصــان 
کمــک  التهــاب  کاهــش  بــه  نه تنهــا  ســبزیجات  و  میوه هــا  ســایر  و 
ــا  ــط ب ــلولی مرتب ــر س ــش تکثی کاه ــبب  ــد س ــه می توانن ــد، بلک می کنن

ســرطان نیــز  باشــند.

 انجمــن دیابــت آمریــکا یــادآور می شــود کــه توت فرنگی 6 کاهش قند خون
و  آنتی اکســیدان ها  ویتامین هــا،  از  سرشــار  توت هــا  انــواع  ســایر  و 
ــواد  ــن م ــه ای ــت ک ــی اس ــدان معن ــن ب ــتند. ای ــی هس ــای غذای فیبره
بیماری هــا  از  اســت  ممکــن  و  مفیدنــد  بــدن  کلــی  ســلامت  بــرای 
جلوگیــری کننــد. خــوردن چنــد توت فرنگــی در زمــان غــذا ممکــن 
اســت اســترس اکســیداتیو، التهــاب و پاســخ انســولین را پــس از غــذا 

ــد.  ــش دهن کاه
می شــوند،  ایجــاد  بــدن  در  آزاد  رادیکال هــای  هنگامی کــه 
می تواننــد اســترس اکســیداتیو ایجــاد کننــد کــه ســلول های ســالم را 

می دهنــد.  قــرار  تأثیــر  تحــت 

 بســیاری از تحقیقــات در مــورد ســلامت چشــم بــر تأثیــر 7مفید برای چشم
گــزارش انجمــن چشــم آمریــکا،  ویتامیــن آ متمرکــز شــده اند، طبــق 
ویتامیــن ث )کــه در توت فرنگــی یافــت می شــود( نیــز خطــر ابتــلا بــه 

کاهــش می دهــد.  آب مرواریــد را 

مهمــی 8کمــک به افزایش جذب فولات مغــذی  مــاده  )فــولات(  اســیدفولیک   
وجــود  توت فرنگــی  جملــه  از  غذاهــا  از  بســیاری  در  کــه  اســت 
ســالم  ســلول های  ســاخت  بــرای  را  بــدن  اســیدفولیک  دارد. 
ــاز  ــود نی ــاروری خ ــنین ب ــان در س ــتر زن ــد. بیش ــک می کن کم ــد  جدی
روزانه شــان بــه ایــن مــاده مهــم بــرآورده نمی شــود. اســیدفولیک 
کمــک  کــودک  بــرای زنــان بــاردار بســیار مهــم اســت، زیــرا بــه رشــد 
زنــان  در  فــولات  توصیه شــده  میــزان  تأمیــن  بــرای  امــا  می کنــد؛ 
کــه عمــلًا  ، بایــد مقادیــر بســیاری از ایــن میــوه مصــرف شــود  بــاردار
را  اســیدفولیک  مکمــل  بایــد  بــارداران  بنابرایــن  نیســت.  مقــدور 
کننــد تــا خطــر ابتــلا بــه نقایصــی ماننــد اســپیدا بیفیــدا در  مصــرف 

جنیــن پدیــد نیایــد.

9برای بهره مندی از فواید   
توت فرنگی، نیاز به مصرف 

بیش ازحد نیست
 توت فرنگــی تــازه، یــخ زده و خشــک، کالــری کمــی دارد )فقــط ۲۷ 
کالــری در نیــم فنجــان( و بیشــتر تحقیقــات نشــان می دهنــد افــراد 
بــرای بهره منــدی از مزایــای ایــن میــوه، تنهــا بایــد ســه بــار در هفتــه 

توت فرنگــی بخورنــد )هــر بــار حــدود 8 توت فرنگــی(.
 متخصصــان می گوینــد کــه خــوردن روزانــه نصــف فنجــان از انــواع 
ــالاد  ــت، س ــه ماس ــوان ب ــلاوه می ت ــود. به ع ــد ب ــد خواه ــا مفی توت ه
یــا اســموتی اضافــه نمــود. اگرچــه متخصصــان خــوردن توت فرنگــی 
تــازه و ارگانیــک را توصیــه می کننــد، امــا در صــورت عــدم دسترســی 

می تــوان از نــوع منجمــد یــا خشــک آن اســتفاده نمــود.
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مصــرف مقادیــر کافــی ویتامیــن ب۶ بــرای ســلامت بــدن مهم اســت 
و می توانــد از بیماری هــای مزمــن پیشــگیری و یــا بــه درمــان آن هــا کمک 
کنــد. اثــر ســمی ایــن ویتامیــن از منابــع غذایــی غنــی از ایــن ویتامیــن رخ 
ــد  ــاد ب۶ از طریــق مصــرف مکمل هــا می توان ــی مقــدار زی نمی دهــد؛ ول
 ۱۰۰۰ از  بیــش  مصــرف  شــود.  اندام هــا  و  اعصــاب  بــه  آســیب  باعــث 
میلی گــرم مکمــل ب۶ در روز ممکــن اســت باعــث آســیب عصبــی و درد 
ــا پاهــا شــود. برخــی از ایــن عــوارض جانبــی  ــا بی حســی در دســت ها ی ی

حتــی پــس از ۱۰۰ تــا ۳۰۰ میلی گــرم ب۶ در روز نیــز ثبــت شــده اســت. 
مقــدار فعلــی توصیه شــده روزانــه بــرای ایــن ویتامیــن ۱/۳ الــی ۱/۷ 
میلی گــرم بــرای بزرگ ســالان بــالای ۱۹ ســال اســت. بیشــتر بزرگ ســالان 
ســالم می تواننــد ایــن مقــدار را از طریــق یــک رژیــم غذایــی متعــادل 
شــامل غذاهــای غنــی از ویتامیــن ب۶ ماننــد بوقلمــون، نخــود، ماهــی 
تــن، ســالمون، ســیب زمینی و مــوز بــه دســت آورنــد. البتــه در بررســی 
نقــش ویتامیــن ب۶ بــر ســندرم پیــش از قاعدگــی، تهــوع صبحگاهــی و 
بیمــاری قلبــی، مقادیــر ۳۰ تــا ۲۵۰ میلی گــرم در روز اســتفاده شــده اســت 
ــر از نیــاز روزانــه توصیــه شــده  کــه ایــن مقادیــر به طــور قابل توجهــی بالات
ــا ســایر ویتامین هــای  ــز ایــن ویتامیــن ب اســت. در برخــی تحقیقــات نی
طولانی مــدت  مصــرف  بــه  علاقه منــد  اگــر  می شــود.  ترکیــب  ب  گــروه 
مکمــل ب۶ هســتید، می توانیــد بــا پزشــک خــود در مــورد ایمــن بــودن 
آن بــا شــرایط شــما و مقــدار مناســب مصرف آن مشــورت کنیــد. در ادامه 

بــه برخــی مزایــای ایــن ویتامیــن اشــاره شــده اســت.

فواید ویتامین ب6 
برای سلامت

ویتامیــن بB6( 6( یــا پیریدوکســین، یــک 
ویتامیــن محلــول در آب اســت کــه بــدن بــرای 
ســلامت  حفــظ  جملــه  از  عملکــرد،  چندیــن 

مغــز و بهبــود خلق وخــو بــه آن نیــاز دارد.
ایــن ویتامیــن بــرای سوخت وســاز پروتئیــن، 
چربــی و کربوهیــدرات و نیــز ایجــاد گلبول هــای 
قرمــز و انتقال دهنده هــای عصبــی مهــم اســت.
بــدن نمی توانــد ویتامیــن ب6 تولیــد کنــد، 
مکمل هــا  یــا  غذاهــا  از  را  آن  بایــد  بنابرایــن 

کــرد. دریافــت 
غذایــی  رژیــم  طریــق  از  مــردم  بیشــتر 
امــا  می کننــد،  دریافــت  کافــی  ب6  ویتامیــن 
برخــی ممکــن اســت در معــرض خطــر کمبــود 

باشــند. ویتامیــن  ایــن 
ــرای  در ایــن مقالــه 9 مزیــت ویتامیــن ب6 ب
حفــظ ســلامت آمــده اســت. ایــن مــوارد توســط 
ایــن  در  شــده اند.  تأییــد  علمــی  مطالعــات 
ــل ب6  ــر مکم ــر تأثی ــتر ب ، بیش ــز ــات تمرک مطالع

ــر ســلامت بــوده اســت. ب



۱- ویتامیــن ب6 می توانــد خلق وخــو را بهبــود 
ــد ــش ده ــردگی را کاه ــم افس ــیده و علائ بخش

ویتامیــن ب۶ نقــش مهمــی در تنظیــم خلق وخــو دارد، زیــرا ایــن 
را  احساســات  کــه  عصبــی  انتقال دهنده هــای  ایجــاد  بــرای  ویتامیــن 
تنظیــم می کننــد، از جملــه ســروتونین، دوپامیــن و گامــا آمینوبوتیریــک 

اســید )GABA( ضــروری اســت.
بــالای  میــزان  کاهــش  در  می توانــد  ب۶  ویتامیــن  همچنیــن 
مقادیــر  باشــد.  داشــته  نقــش  خــون  در  هموسیســتئین  اســیدآمینه 
مشــکلات  ســایر  و  افســردگی  بــا  خــون  در  اســیدآمینه  ایــن  بــالای 

اســت. مرتبــط  روان پزشــکی 
چندیــن مطالعــه نشــان داده کــه علائــم افســردگی بــا مصــرف کــم 
ویتامیــن ب۶ و مقادیــر کــم آن در خــون، به ویــژه در افــراد مســن کــه 
اســت.  مرتبــط  هســتند،  ب  ویتامین هــای  کمبــود  خطــر  معــرض  در 
به طوری کــه در یــک مطالعــه روی ۲۵۰ فــرد مســن نشــان داده شــد کــه 
کمبــود ویتامیــن ب۶ در خــون، احتمــال افســردگی را دو برابــر می کنــد.
از  اســتفاده  کــه  نداده انــد  نشــان  علمــی  شــواهد  هنــوز  البتــه 
ویتامیــن ب۶ بــرای پیشــگیری یــا درمــان قطعــی افســردگی مؤثــر اســت. 
بااین وجــود در یــک مطالعــه دو ســاله روی حــدود ۳۰۰ مــرد مســن کــه 
در ابتــدا افســردگی نداشــتند، نشــان داده شــد احتمــال بــروز علائــم 
افســردگی در کســانی کــه مکمل هــای حــاوی ب۶، فــولات )ب۹( و ب۱۲ 

مصــرف می کردنــد در مقایســه بــا گــروه دارونمــا کمتــر بــود.

۲-ب6 ممکن است سلامت مغز را ارتقا داده و 
خطر آلزایمر را کاهش دهد

برخــی تحقیقــات حاکــی از آن اســت کــه ویتامیــن ب۶ در بهبــود 
عملکــرد مغــز و پیشــگیری از بیمــاری آلزایمــر نقــش دارد، البتــه برخــی 
بــا  را نشــان نداده انــد. ب۶ ممکــن اســت  امــر  ایــن  تحقیقــات دیگــر 
کاهــش میــزان هموسیســتئین نیــز از کاهــش عملکــرد مغــز جلوگیــری 
را در بهبــود ســلامت مغــز  اثربخشــی آن  بااین حــال، مطالعــات  کنــد؛ 
بهبــود  در  ویتامیــن  ایــن  نقــش  بهتــر  درک  بــرای  نکرده انــد.  ثابــت 

ســلامت مغــز بــه تحقیقــات بیشــتری نیــاز اســت.

ــد  ــه تولی ــا کمــک ب ــد ب ــن ویتامیــن می توان ۳- ای
را  آن  یــا  پیشــگیری  از کم خونــی  هموگلوبیــن 

ــد ــان کن درم
بــه دلیــل نقشــی کــه ب۶ در تولیــد هموگلوبیــن دارد، ایــن ویتامیــن 
می توانــد در پیشــگیری یــا درمــان کم خونــی ناشــی از کمبــود هموگلوبیــن 

مفید باشــد.
هموگلوبیــن پروتئینــی اســت کــه اکســیژن را بــه ســلول های بــدن 
می رســاند. وقتــی هموگلوبیــن پاییــن باشــد، ســلول های بــدن اکســیژن 
کافــی دریافــت نمی کننــد. در نتیجــه ممکــن اســت فــرد دچــار کم خونــی 
داده  نشــان  مطالعــات  کنــد.  خســتگی  یــا  ضعــف  احســاس  و  شــده 
کم خونــی، به ویــژه در زنــان بــاردار و زنــان در ســنین بــاروری، ناشــی از 

ــت. ــن ب۶ اس ــم ویتامی ــزان ک می

بزرگ ســالان  بیشــتر  در  ب۶  ویتامیــن  کمبــود  چــون  بااین حــال، 
ســالم نــادر اســت، تحقیقــات محــدودی در ارتبــاط بــا اســتفاده از ب۶ 

بــرای درمــان کم خونــی وجــود دارد.

ــم ســندرم  4- ب6 ممکــن اســت در درمــان علائ
ــد باشــد پیــش از قاعدگــی )PMS( مفی

یــا  از قاعدگــی  بــرای درمــان علائــم ســندرم پیــش  ویتامیــن ب۶ 
اســتفاده  پذیــری  تحریــک  و  افســردگی  اضطــراب،  جملــه  از   ،PMS

. د می شــو
محققــان گمــان می کننــد کــه بــه دلیــل نقــش ب۶ در ایجــاد انتقــال 
دهنده هــای عصبــی کــه خلق وخــو را تنظیــم می کننــد، ایــن ویتامیــن 
بــه علائــم عاطفــی مرتبــط بــا ســندرم پیــش از قاعدگــی کمــک می کنــد.

یــک مطالعــه ســه ماهــه بــر روی بیــش از ۶۰ زن قبــل از یائســگی 
نشــان داد کــه مصــرف ۵۰ میلی گــرم ویتامیــن ب۶ بــروز علائــم افســردگی، 
تحریک پذیــری و خســتگی )علائــم عاطفــی ســندرم پیــش از قاعدگــی( 

ــد. ــود می بخش ــد بهب ــا ۶۹ درص را ت
مطالعــه کوچــک دیگــری نشــان داد کــه ۵۰ میلی گــرم ویتامیــن ب۶ 
علائــم  قابل توجهــی  به طــور  روز  در  منیزیــم  میلی گــرم   ۲۰۰ بــا  همــراه 
ســندرم پیــش از قاعدگــی، از جملــه نوســانات خلقــی، تحریک پذیــری و 

ــد. ــش می ده ــک دوره قاعدگــی کاه ــراب را در طــول ی اضط
توجــه  بایــد  امــا  هســتند،  امیدوارکننــده  نتایــج  ایــن  درحالی کــه 
نیــز  و  شــده  انجــام  کوچکــی  جمعیــت  در  تحقیقــات  ایــن  داشــت 
مدت زمــان بررســی افــراد کوتــاه بــوده اســت؛ بنابرایــن هنــوز لازم اســت 
بــا ایمنــی و اثربخشــی ویتامیــن ب۶ در بهبــود علائــم  کــه در ارتبــاط 

شــود. انجــام  بیشــتری  تحقیقــات  قاعدگــی  از  پیــش  ســندرم 

5- این ویتامین می تواند به درمان حالت تهوع 
در دوران بارداری کمک کند

ویتامیــن ب۶ چندیــن دهــه اســت که بــرای درمان تهوع و اســتفراغ 
در دوران بــارداری اســتفاده می شــود. محققــان کامــلًا مطمئــن نیســتند 
کــه چــرا ویتامیــن ب۶ بــه تهــوع صبحگاهــی کمــک می کنــد، امــا ممکــن 
اســت بــه ایــن دلیــل باشــد کــه ب۶ نقش هــای حیاتــی متعــددی دارد 

کــه بــه بــارداری ســالم کمــک می کنــد.
بــارداری نشــان  بــر روی ۳۴۲ زن در ۱۷ هفتــه اول  یــک مطالعــه 
به طــور  ب۶  ویتامیــن  مکمــل  میلی گــرم   ۳۰ روزانــه  مصــرف  کــه  داد 
قابل توجهــی احســاس تهــوع را پــس از پنــج روز درمــان در مقایســه بــا 

می دهــد. کاهــش  دارونمــا 
مطالعــه دیگــری تأثیــر زنجبیــل و ویتامیــن ب۶ را در کاهــش تهــوع 
و اســتفراغ در ۱۲۶ زن بــاردار مقایســه کــرد. نتایــج نشــان داد کــه مصــرف 
۷۵ میلی گــرم ب۶ در هــر روز، علائــم تهــوع و اســتفراغ را تــا ۳۱ درصــد 

پــس از چهــار روز مصــرف کاهــش داد.
ایــن مطالعــات نشــان می دهنــد کــه ویتامیــن ب۶ در درمــان تهــوع 

صبحگاهــی حتــی در مدت زمــان کمتــر از یــک هفتــه مؤثــر اســت.
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6-ویتامین ب6 از گرفتگی عروق جلوگیری کرده 
و خطر بیماری قلبی را کاهش می دهد

ویتامیــن ب۶ می توانــد از گرفتگــی عــروق جلوگیــری کــرده و خطــر 
بیمــاری قلبــی را بــه حداقــل برســاند. تحقیقــات نشــان می دهــد کــه 
کــه میــزان ویتامیــن  افــرادی  بــه بیماری هــای قلبــی در  ابتــلا  خطــر 
کــه میــزان  افــرادی  بــا  اســت، در مقایســه  پاییــن  ب۶ خــون آن هــا 
امــر  ایــن  اســت.  برابــر  تقریبــاً دو  اســت،  بالاتــر  آن هــا  ویتامیــن ب۶ 
هموسیســتئین  میــزان  کاهــش  در  ب۶  نقــش  دلیــل  بــه  احتمــالًا 
شــدن  باریــک  بــه  منجــر  بــالا  هموسیســتئین  اســت.  خــون  بــالای 
بیمــاری  جملــه  از  بیمــاری  چندیــن  رونــد  در  و  می شــود  شــریان ها 

قلبــی دخیــل اســت.
ویتامیــن  کمبــود  دارای  موش هــای  کــه  داد  نشــان  مطالعــه ای 
کــه  داشــتند  موش هایــی  از  بالاتــری  خــون  کلســترول  میــزان  ب۶، 
میــزان ب۶ در بــدن آن هــا کافــی بــود. در عــروق موش هــای دارای 
هموسیســتئین  بــالای  مقادیــر  از  ناشــی  ضایعاتــی  ب۶،  کمبــود 
ایجــاد شــد کــه ســبب انســداد شــریان ها می شــود. تحقیقــات روی 
انســان ها نیــز اثــر مفیــد ب۶ را در پیشــگیری از بیمــاری قلبــی نشــان 

می دهــد.

7- ب6 به پیشگیری از سرطان کمک می کند
انــواع  بــه  ابتــلا  خطــر  می توانــد  ب۶  ویتامیــن  کافــی  دریافــت 
خاصــی از ســرطان را کاهــش دهــد. دلیــل اینکــه چــرا ب۶ می توانــد 
بــه پیشــگیری از ســرطان کمــک کنــد، نامشــخص اســت؛ امــا محققــان 
گمــان می کننــد کــه بــه توانایــی ایــن ویتامیــن در مبــارزه بــا التهــاب 
بیماری هــای  ســایر  و  ســرطان  در  می توانــد  التهــاب  اســت.  مرتبــط 

مزمــن نقــش داشــته باشــد.
بررســی ۱۲ مطالعــه نشــان داد خطــر ســرطان روده بــزرگ در افرادی 
کمتــر  کــرده بودنــد،  کــه رژیــم غذایــی کافــی و میــزان کافــی ب۶ مصــرف 
ــن  ــه دارای بالاتری ــرادی ک ــرطان در اف ــوع س ــن ن ــه ای ــلا ب ــر ابت ــود. خط ب

میــزان ب۶ در خــون بودنــد، تقریبــاً ۵۰ درصــد کمتــر بــود.
نشــان  نیــز  ســینه  ســرطان  و  ب۶  ویتامیــن  مــورد  در  تحقیقــات 
می دهــد کــه بیــن میــزان کافــی ب۶ در خــون و کاهــش خطــر ابتــلا بــه 
ایــن بیمــاری، به ویــژه در زنــان یائســه، ارتبــاط وجــود دارد. بااین حــال، 
ســایر مطالعــات هیــچ ارتباطــی بیــن میــزان ویتامیــن ب۶ و خطــر ابتــلا 

ــه ســرطان پیــدا نکردنــد. ب
بــرای ارزیابــی نقــش دقیــق ویتامین ب۶ در پیشــگیری از ســرطان، 

بایــد تحقیقــات بیشــتری شــامل کارآزمایی هــای بالینــی انجــام شــود.

8- ویتامین ب6 می تواند سلامت چشم را ارتقا 
دهد و از بیماری چشم جلوگیری کند

ویتامیــن ب۶ ممکــن اســت در پیشــگیری از بیماری هــای چشــمی 
نــام  بــه  نابینایــی  نوعــی  در  به ویــژه  امــر  ایــن  باشــد.  داشــته  نقــش 
ــارز اســت. ایــن بیمــاری در  تباهــی لکــه زرد وابســته بــه ســن )AMD( ب
افــراد مســن رخ می دهــد. مطالعــات دلیــل ایــن امــر را بــا میــزان زیــاد 

هموسیســتئین در گــردش خــون مرتبــط می داننــد.
ازآنجایی کــه ویتامیــن ب۶ بــه کاهــش میــزان هموسیســتئین در 
خــون کمــک می کنــد، دریافــت ب۶ کافــی می توانــد خطــر ابتــلا بــه ایــن 

بیمــاری را کاهــش دهــد.
ــر روی بیــش از ۵ هــزار و ۴۰۰ نفــر خانــم  یــک مطالعــه هفــت ســاله ب
متخصــص بهداشــت، نشــان داد کــه مصــرف روزانــه مکمــل ویتامیــن 
ب۶، ب۱۲ و اســید فولیــک )ب۹( به طــور قابل توجهــی خطــر تباهــی 
لکــه زرد وابســته بــه ســن را ۳۵ تــا ۴۰ درصــد در مقایســه بــا دارونمــا 
کاهــش می دهــد. البتــه تشــخیص اینکــه آیــا ب۶ به تنهایــی مزایــای 

مشــابهی را ارائــه می دهــد دشــوار اســت.
بــا  را  خــون  ب۶  ویتامیــن  کــم  میــزان  تحقیقــات،  همچنیــن 
بیماری هــای چشــمی کــه عــروق متصــل بــه شــبکیه را مســدود می کنند، 
مرتبــط دانســته اند. یــک مطالعــه بالینــی روی بیــش از ۵۰۰ نفــر نشــان 
داد کــه مقادیــر کــم ب۶ در خــون به طــور قابل توجهــی بــا اختــلالات 
شــبکیه مرتبــط اســت. بااین حــال،لازم اســت تــا تحقیقــات بیشــتری در 
ارتبــاط بــا نقــش ایــن ویتامیــن در پیشــگیری از بیماری هــای شــبکیه 

ــود. ــام ش ــم انج چش

9- ویتامیــن ب6 می توانــد التهــاب مرتبــط بــا 
ــد ــان کن ــد را درم ــت روماتوئی آرتری

ویتامیــن ب۶ ممکــن اســت بــه کاهــش علائــم مرتبــط بــا آرتریــت 
روماتوئیــد کمــک کنــد. التهــاب زیــاد در بــدن ناشــی از آرتریــت روماتوئیــد 
ــر ویتامیــن ب۶ شــود. بااین حــال،  ممکــن اســت ســبب کاهــش مقادی
مشــخص نیســت کــه آیــا مکمــل ب۶ باعــث کاهــش التهــاب در افــراد 

ــا خیــر. ــه ایــن بیمــاری می شــود ی مبتــلا ب
آرتریــت  بــه  مبتــلا  بزرگ ســال   ۳۶ روی  روزه   ۳۰ مطالعــه  یــک 
روماتوئیــد نشــان داد کــه مصــرف روزانــه ۵۰ میلی گــرم ویتامیــن ب۶ 
تولیــد  امــا  می کنــد،  اصــلاح  را  افــراد  ایــن  خــون  ب۶  پاییــن  مقادیــر 

نمی دهــد. کاهــش  را  بــدن  در  التهابــی  مولکول هــای 
بــه  مبتــلا  بزرگ ســال  فــرد   ۴۳ روی  مطالعــه ای  دیگــر،  ســوی  از 
روماتیســم مفصلــی کــه روزانــه ۵ میلی گــرم اســید فولیــک به تنهایــی 
یــا ۱۰۰ میلی گــرم ویتامیــن ب۶ بــا ۵ میلی گــرم اســید فولیــک مصــرف 
کردنــد، نشــان داد کــه افــرادی کــه ب۶ دریافــت کردنــد، پــس از ۱۲ هفتــه 
بــه میــزان قابل توجهــی مقادیــر مولکول هــای پیش التهابــی کمتــری 

داشــتند.
نتایــج متناقــض ایــن مطالعــات ممکــن اســت بــه دلیــل تفــاوت 
در مقادیــر ویتامیــن ب۶ و طــول مطالعــه باشــد. درحالی کــه بــه نظــر 
اســت  ممکــن  ب۶  ویتامیــن  مکمل هــای  بــالای  مقادیــر  می رســد 
آرتریــت  بــه  مبتــلا  افــراد  بــرای  را  ضدالتهابــی  فوایــد  زمــان  طــول  در 
روماتوئیــد ایجــاد کنــد، هنــوز بایــد تحقیقــات بیشــتری در ایــن زمینــه 

انجــام شــود.
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جوان سازی ترکیبی پوست
نوظهــور  روش  از  ترکیبــی  می دهــد،  نشــان  تجربــی  مطالعــه ای 
میکرونیدلینــگ بــه همراه روش ســنتی حجامت می تواند اثــر هم افزایی 

در جوان ســازی پوســت داشــته باشــد.
میکرونیدلینــگ بــرای القــای کلاژن ســازی انجــام می شــود. حجامــت 
نیــز روشــی ســنتی اســت کــه طــی ســالیان طولانــی به منظــور بهبــود گــردش 
خــون و دفــع ســموم بــرای کل بــدن اســتفاده شــده اســت. سرپرســت ایــن 
گــروه تحقیقــی از ترکیــه می گویــد: »بادکــش درمانــی را می تــوان بــه درمــان 
میکرونیدلینــگ اضافــه و بــرای افزایــش اثــرات مطلــوب بــر روی پوســت 
اســتفاده کــرد. ایــن ترکیــب می توانــد روشــی آســان و مؤثــر در بهبــود کیفیــت 

پوســت باشــد.«

بررسی اثرات سلولی میکرونیدلینگ و حجامت
میکرونیدلینــگ روشــی غیرجراحــی اســت کــه بــرای بازســازی پوســت و 
ترمیــم جــای زخــم اســتفاده می شــود. در ایــن روش از ســوزن ها بــرای ایجاد 
ــا هــدف القــای کلاژن و ســایر عوامــل ترمیمــی  ــز در پوســت ب کانال هــای ری
اســتفاده می شــود. محققــان گفتنــد: »مطالعــات بســیاری نشــان داده  کــه 
میکرونیدلینــگ فوایــد قابل توجهــی بــرای بازســازی پوســت و التیــام جــای 
زخــم دارد.« به عــلاوه حجامــت یکــی از روش هــای قدیمــی در طــب ســنتی 
است که اثرات مفیدی روی پوست دارد. به گفته آن ها: »این اثرات مشابه 
درمان زخم با فشــار منفی اســت که معمولًا در جراحی پلاســتیک اســتفاده 
می شــود«. در درمــان زخــم بــا فشــار منفــی مایعــات و عفونــت از زخــم بیــرون 
کشــیده می شــود تــا زخــم بهبــود یابــد. گــروه تحقیقاتــی فــوق مطالعــه ای 
تجربــی را بــرای بررســی اثــرات  افــزودن بادکــش درمانــی بــه میکرونیدلینــگ 
طراحــی کردنــد. در ایــن مطالعــه، محققان یــک دور میکرونیدلینــگ را روی 
پوســت موش هــای بیهــوش انجــام دادند. یــک گــروه از حیوانات به تنهایی 
تحــت یــک دور میکرونیدلینــگ قــرار گرفتنــد، درحالی کــه گــروه دیگــر تحــت 

یــک دور میکرونیدلینــگ و ســپس یــک جلســه کوتــاه بادکــش قــرار گرفتنــد. 
بادکــش شــامل اعمــال فشــار منفــی ملایــم )مکــش( بــر روی پوســت تحــت 
درمان بود. ســایر حیوانات ســه ســری درمان با میکرونیدلینگ به تنهایی 
یــا ســه ســری میکرونیدلینــگ به همــراه بادکش انجــام دادند. هــدف از این 
روش هــا، به تنهایــی یــا به صــورت ترکیبــی، تحریــک التهــاب و خون رســانی 
بــود. پــس از چهــار هفته بهبودی، دانشــمندان تغییرات پوســتی در ســطح 
ســلولی را در موش هایی که به تنهایی تحت میکرونیدلینگ قرار داشــتند 
بــا موش هــای دریافت کننــده میکرونیدلینــگ بــه همــراه بادکــش مقایســه 

کردند.

افزایش ضخامت پوست و مقدار کلاژن
نتایــج، نشــان دهنده بهبــودی قابل توجهــی در ضخامــت پوســت 
ــا  ــر ب ــه بیرونــی پوســت )اپیــدرم(، از حــدود ۲۴ میکرومت ــود. ضخامــت لای ب
یــک جلســه میکرونیدلینــگ به ۴۲ میکرومتــر با میکرونیدلینگ بــه همراه 
بادکــش افزایــش یافــت. همچنیــن بادکــش ســبب ضخامــت درم، لایــه 
پوســت زیــر اپیــدرم، همــراه بــود. به عــلاوه ســه جلســه درمان ســبب افزایش 

بیشــتری در ضخامــت پوســت در مقایســه بــا یــک جلســه درمــان نشــد.
مطالعــات بافتــی نشــان داد، میکرونیدلینــگ منجــر بــه افزایش بیشــتر 
ســطح کلاژن نــوع ۱ در پوســت شــد. بــه گفتــه محققــان، بــا میکرونیدلینــگ 
نســبت کلاژن نــوع ۱ بــه نــوع ۳ نیــز افزایــش یافــت. درصــد بالایــی از کلاژن 
ــا افــزودن  نــوع ۱ مشــخصه پوســت جــوان اســت. درصــد کلاژن نــوع ۱ و ۳ ب
ــر  ــن به نظ ــت. بنابرای ــی داری نداش ــر معن ــگ تأثی ــه میکرونیدلین ــش ب بادک
می رســد ترکیبــی از میکرونیدلینــگ و بادکــش می تواند روش مفیــدی برای 
جوان ســازی پوســت صــورت باشــد. گــروه تحقیقــی فــوق نتیجــه گرفتنــد کــه 
مزایــای اضافــی فشــار منفــی حاصــل از بادکــش بــا میکرونیدلینــگ ممکــن 

اســت یــک روش آســان و عملــی بــا اثــرات هم افزایــی باشــد.
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واقعیــت ایــن اســت کــه مــن همیشــه منتظــر بــودم تــوی باشــگاه 
بدن ســازی، ملــت بــا دمبــل و میلــه و بازوهــای دم کــرده بیفتنــد بــه جــان 
هــم و تــوی آن زیرزمیــن نمــور، حمــام خــون و پروتئیــن راه بیندازنــد. 
حداقــل مــن یکــی را کــه بایــد می گرفتنــد لــت و پــار می کردنــد و بــدن 
نیمه جانــم را بــا نــوک پــا قــل می دادنــد بــروم زیــر میــزِ پِــرس ســینه تــا دیگــر 
تــوی دســت و پــا نباشــم. جلســه اولــم بــود و شــروع کــردم رو به آینه دســت 
و پــا و کمــرم را گــرم کنــم و وقتــی داشــتم نرمــش محبوبــم یعنــی گذاشــتن 
دســت ها دو طــرف کمــر و چرخاندنــش را انجــام مــی دادم، مربــی آمــد زد 

روی شــانه ام.
ــت  ــا هدای ــدی؟« ب ــر می ــی ق ــه چ ــلًا؟ واس ــردی قب ــک کار می ک »ایروبی
مربــی بعــد از گــرم کــردن، رفتــم ســراغ تمرین هایــم. وزنه یکی از دســتگاه ها 
را گذاشــتم روی ۱۰ کیلــو و وســط های تقــلای جان فرســایم بــودم کــه یکــی 
از داداشــی ها بــا صورتــی برافروختــه دویــد طرفــم و فریــاد کشــید: »پاشــو 
داداش ســوپر دارم«؛ ایــن قدیمی هــای باشــگاه هــم خــوب می داننــد کــه 
۹۰ درصــد جلســه  اولی هــا کارشــان بــه جلســه ششــم و هفتــم نمی کشــد، 
کــه  می کننــد  رفتــار  بچه هایــی  مثــل  بعضی هایمــان  بــا  همیــن  بــرای 
را  و دارنــد خودشــان  و دامــاد  عــروس  پــای  و  آمده انــد وســط دســت 
ــا پشــت  خــارج از ریتــم موزیــک تکان تــکان می دهنــد و منتظرنــد یکــی ب
دســت بزنــد تــوی دهانشــان و پرتشــان کنــد بیــرون. تــوی چشــم های 
داداشــی می دیــدم کــه بــا آن رگ هــای ورم کــرده پیشــانی و ضربــان بــالا 
دلــش می خواهــد گوش هایــم را بگیــرد و پرتــم کنــد تــوی آینــه. بــا حــس 
کــردن نفس هــای گرمــش، هــول شــدم و دســته را رهــا کــردم و پریــدم بــالا. 
شــوخی نبــود، داداشــی ســوپر داشــت. بــرای منــی کــه در پراســترس ترین 
ــود جیــش داشــته باشــم، کشــف وحشــتِ اینکــه یــک  ــت، ممکــن ب حال
نفــر ســوپر دارد و مــن مثــل نخالــه ای بی مصــرف دارم زحماتــش را بی اثــر 
می کنــم، ترســی انداخــت بــه جانــم کــه دلــم می خواســت زیرزمیــن دهــان 

بــاز کنــد و مــن و ســیم کش دوتایــی برویــم تویــش و ناپدیــد شــوم.
بعدازاینکــه بلنــد شــدم داداشــی وزنه هــا را دیــد و نگاهــی انداخــت 
بــه قــد و هیــکل مــن کــه بــا ۱۰۰ کیلــو وزن و ۱8۰ ســانتی متر قــد داشــتم 
بــا وزنــه ۱۰ کیلویــی کار می کــردم. معلــوم بــود تــوی دلــش فحشــی چیــزی 
نثــارم کــرد و بــا اســترس مشــغول شــد بــه تنظیــم کــردن وزنه هــا روی ۷۰ 
کیلــو. مــن هــم رفتــم گشــتی زدم تــوی باشــگاه و ســعی کــردم یک بــار دیگــر 

ــه ام  ــوی دفترچ ــود، ت ــته ب ــی نوش ــه مرب ــا را ک ــتگاه ها و تمرین ه ــم دس اس
یــاد بگیــرم. زیربغــل ســیم کش از جلــو کــه بیشــتر شــبیه فحشــی خلاقانــه 
اســت؛ یــا بعضی هایشــان کــه شــبیه اســم سرخ پوســت های فیلم هــای 
هالیــوودی هســتند: نشــر از جانــب، ســیم کش پشــت بــدن. داداشــی 
داشــت همچنــان عرق ریــزان و عربده کشــان و پراســترس از دســتگاهی 
می دویــد بــه ســمت دســتگاه دیگــر. انــگار خدایــان باســتانی محکومــش 

کــرده باشــند بــه انجــام اعمالــی ســخت و بیهــوده.
گشــت کوتاهــم دور باشــگاه تمــام شــد و بــاز رســیدم بــالای ســرش کــه 
این بــار داشــت بالاســینه مــی زد و هــر چــه رگِ قابل دیــدن داشــت در حــال 
انفجــار بودنــد. گفــت: »کمــک بــده« فکــر کــردم بایــد خلاصــش کنــم از ایــن 
وضعیــت. وســط هالتــر را گرفتــم و کشــیدم بــالا کــه دادش درآمــد: »چیــکار 
می کنــی؟ کمــک بــده«. یکــی دیگــر از داداشــی ها دویــد و آمــد کمــک. مــن 
ــا صورتــی خجالــت زده رفتــم آن طــرف باشــگاه پیــش دمبل هــای  هــم ب
رنگــی و بادکنک هــای بــزرگ کــه مــال ســانس خانم هــا بــود. ایســتادم رو 
بــه آینــه و میلــه هالتــر کوتــاه را بــا دو وزنــه پنــج کیلویــی ســنگین کــردم. ســه 
ــازو مــی زدم. فرمــول پیچیــده محاســبه تعــداد وزنــه  ــو ب ــا بایــد جل ــا ۱۰ ت ت

زدن هــا را فقــط خــود مربــی می دانســت.
نــگاه می کــرد بــه بازوهــا و شــکم و ســاعدت، بعــد می گفــت چهارتــا 
هشــت تا، یــا ســه تا ۱۲ تــا. کار هــر کســی نیســت بفهمــد چندتــا چندتــا بایــد 
بزنــد. یک وقــت می بینــی آدم را غــرور بی جایــی فرامی گیــرد و مــی رود 
زبانــم لال دو تــا پنج تــا می زنــد و فاجعــه ای بــه بــار می آیــد آن ســرش 
ناپیــدا. رو بــه آینــه دو تــا از ســت های ۱۰ تاییــم را زده بــودم و وســط های 

ســتِ آخــر دیــدم دیگــر نمی کشــم.
دســت هام می لرزیدنــد زیــر فشــار وزنــه. هــر کاری کــردم نمی توانســتم 
آب  لیــوان  یــک  بــروم  و  بپیچانــم  را  حرکــت  خواســتم  بکشــمش.  بــالا 
پشــت  شــد  ظاهــر  ســوپردار  داداشــی  دیــدم  کــه  بزنــم  کرفس-هویــج 
ســرم. »آماشــالا پهلــوون. بــزن آباریــکلا.« مگــر می شــد روی داداشــی را 
زمیــن انداخــت؟ هالتــر را کشــیدم بــالا و قــوس شــدیدی دادم بــه کمــرم و 
همان جــا مانــدم. وزنه هــا یکــی یکــی افتادنــد زمیــن و کمتــر از یــک  ســاعت 
بعــد تــوی بیمارســتان تخصصــی ارتوپــدی بــودم در حــال پیچیــدن بــه 
خــودم. غضروف هــای دیســک کمــرم زده بودنــد بیــرون. دو تــا از ســه تا یــا 

چهارتــا از هشــت تا.

حمام خون و 
پروتئین
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ورزش برای 
چربی سوزی در چه 
زمانی بهتر است؟

 اثرات بهتری برای سلامت ما به همراه دارد 
ً
ورزش صبحگاهی احتمالا

بــه نظــر می رســد فعالیــت بدنــی در زمــان مناســب روز بتوانــد متابولیســم چربــی را 
دســت کم در موش هــا افزایــش دهــد. مطالعــه جدیــدی نشــان می دهــد متابولیســم 
موش هایــی کــه در اوایــل روز ورزش کردنــد، نســبت بــه موش هایــی کــه در زمان هــای 

مربــوط بــه اســتراحت ورزش کردنــد، افزایــش بیشــتری داشــت.
مختلــف  شــیوه های  بــه  می توانــد  روز  مختلــف  زمان هــای  در  بدنــی  فعالیــت 
بــر بــدن تأثیــر بگــذارد، زیــرا فرآیندهــای زیســتی بــه چرخــه شــبانه روزی ســلول ها 
بســتگی دارد. محققــان مؤسســه کارولینســکای ســوئد و دانشــگاه کپنهــاگ دانمــارک 
بــرای تعییــن اثــر زمانــی از روز کــه ورزش در آن انجــام می شــود بــر چربــی ســوزی، بافــت 
چربــی موش هــا را پــس از یــک جلســه تمریــن بــا شــدت بــالا کــه در دو زمــان از روز 
انجــام شــد، مطالعــه کردنــد. مرحلــه فعــال اولیــه و مرحلــه اســتراحت اولیــه )در مــورد 
فعالیــت انســان بــه ترتیــب مربــوط بــه اواخــر صبــح و اواخــر عصــر می شــود.( محققــان 
نشــانگرهای مختلفــی را بــرای متابولیســم چربــی مدنظــر قــرار دادنــد و بررســی کردنــد 

کــه کــدام ژن پــس از ورزش در بافــت چربــی فعــال اســت.
محققــان دریافتنــد کــه فعالیــت بدنــی در فــاز فعــال اولیــه )ورزش صبحگاهــی( 
بیــان ژن هــای دخیــل در تجزیــه بافــت چربــی، تولیــد گرمــا و فعالیــت میتوکنــدری 
بالاتــر  متابولیســم  میــزان  نشــان دهنده  کــه  می دهــد  افزایــش  را  چربــی  بافــت  در 
اســت. ایــن اثــرات تنهــا در موش هایــی مشــاهده شــد کــه در اوایــل فــاز فعــال ورزش 

می کردنــد و مســتقل از مصــرف غــذا بودنــد.
ــا  ــج م ــد: »نتای ــی، می گوی ــت علم ــن فعالی ــوئدی ای ــق س ــن، محق ــور جولی پروفس
نشــان می دهــد کــه ورزش در اواخــر صبــح می توانــد از نظــر افزایــش متابولیســم و 
ســوزاندن چربــی مؤثرتــر از ورزش در اواخــر عصــر باشــد و اگــر این طــور باشــد، ]ایــن 

یافتــه[ می توانــد بــرای افــرادی کــه اضافــه وزن دارنــد، مفیــد باشــد.«
از عملکردهــای مهــم فیزیولوژیکــی اساســی  موش هــا و انســان ها در بســیاری 
بــرای  پذیرفته شــده  کامــلًا  مــدل  یــک  موش هــا  به عــلاوه  هســتند.  مشــترک 
بررســی های فیزیولوژیکــی و متابولیســم انســان هســتند. بااین حــال، تفاوت هــای 

اینکــه موش هــا در شــب فعــال هســتند. نیــز وجــود دارد، ماننــد  مهمــی 
ــام  ــرای انج ــب ب ــدی مناس ــد زمان بن ــر می رس ــه نظ ــد: »ب ــری می گوی ــق دیگ محق
ورزش،  بــرای تعــادل انــرژی بــدن و افــزودن بــر فوایــد ســلامتی ورزش مهــم اســت، 
امــا مطالعــات بیشــتری لازم اســت تــا نتیجه گیــری قابل اعتمــادی در مــورد ارتبــاط 

یافته هــای مــا بــا انســان ها انجــام شــود.«
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مطالعــه جدیــدی نشــان می دهــد اســتفاده از ســمعک بــرای 
بــه زوال  ابتــلا  بــه کــم شــنوایی می توانــد خطــر  بزرگ ســالان مبتــلا 

عقــل را تــا ۴۲ درصــد کاهــش دهــد.
کارشناســان امیدوارنــد ایــن یافته هــا بتوانــد افــراد بیشــتری را کــه 

ــا از ســمعک اســتفاده کننــد. ــد، متقاعــد کنــد ت ــه ســمعک دارن ــاز ب نی
نتایــج ایــن مطالعــه نشــان می دهــد افــرادی کــه کــم شــنوایی دارنــد 
و از ســمعک اســتفاده نمی کننــد، در مجمــوع ۱/۷ درصــد در معــرض 
آن هــا  ســمعک،  از  اســتفاده  بــا  هســتند.  عقــل  زوال  بــه  ابتــلا  خطــر 
افــراد فاقــد کم شــنوایی، یعنــی۱/۲  را به انــدازه  ایــن خطــر  می تواننــد 

درصــد کاهــش دهنــد.
کــه شــواهد نشــان می دهــد کاهــش  محقــق ایــن پژوهــش گفــت 
در  عقــل  زوال  خطــر  عامــل  تأثیرگذارتریــن  اســت  ممکــن  شــنوایی 
کــه قابــل اصــلاح اســت. تــا پیــش از ایــن اثربخشــی  اواســط زندگــی باشــد 
واقعــی  دنیــای  در  عقــل  زوال  خطــر  کاهــش  در  ســمعک  از  اســتفاده 
نامشــخص بــود. محققــان افزودنــد: »مطالعــه مــا بهتریــن شــواهد تــا 
ــک  ــد ی ــمعک می توان ــد س ــان می ده ــه نش ــد ک ــه می ده ــروز را ارائ ــه ام ب
درمــان کم تهاجمــی و مقــرون به صرفــه بــرای کاهــش اثــر کــم شــنوایی بــر 

زوال عقــل باشــد.«
بیــش  گســترده، محققــان داده هــای  ایــن مطالعــه  انجــام  بــرای 
از ۴۰۰ هــزار فــرد انگلیســی را تجزیه وتحلیــل کردنــد. ایــن افــراد، خــود 
گــزارش داده بودنــد کــه کــم شــنوایی دارنــد یــا ندارنــد. ســپس محققــان 
داده هــای مربــوط بــه حــدود ۱۲ ســال پیگیــری هــر یــک از افــراد فــوق را 
بررســی کردنــد تــا ببیننــد آیــا فــردی بــا توجــه بــه ســوابق بیمارســتانی یــا 

ــر. ــا خی ــود ی ــده ب ــل داده ش ــخیص زوال عق ــرای وی تش ــرگ ب م
میانگیــن ســنی افــراد شــرکت کننده در ایــن مطالعــه ۵۶ ســال بــود 
و ۵۴ درصــد آن هــا زن بودنــد. از هــر ۴ نفــر ۱ نفــر گــزارش کــرده بودنــد کــه 
دچــار کــم شــنوایی هســتند، امــا از ایــن تعــداد افــراد کم شــنوا تنهــا ۱۲ 

درصــد از ســمعک اســتفاده می کردنــد.
تأثیــر مثبــت اســتفاده از ســمعک خطــر ابتــلا بــه هــر نــوع زوال عقــل، 
از جملــه بیمــاری آلزایمــر را کــه شــایع ترین نــوع اســت، کاهــش می دهــد.
تنهــا در آمریــکا تخمیــن زده می شــود کــه نزدیــک بــه ۶ میلیــون نفــر 
بــه زوال عقــل مبتــلا هســتند. زوال عقــل یــک اصطــلاح کلــی اســت بــرای 
یــا تصمیم گیــری  کــردن  بــه خاطــر ســپردن، فکــر  اختــلال در توانایــی 

ــد. ــاد  کن ــلال ایج ــه اخت ــای روزان ــه در فعالیت ه ــی ک به صورت
فــروش  بــه  شــروع  آمریــکا  داروی  و  غــذا  ســازمان  گذشــته،  ســال 
ســمعک ها به صــورت آنلایــن و بــدون نســخه کــرد. ایــن ســازمان اعــلام 
کــرد کــه هدفــش مقــرون به صرفــه کــردن ســمعک ها اســت تــا حــدود ۳۰ 
میلیــون بزرگ ســالی کــه می تواننــد از ســمعک اســتفاده کننــد، از ایــن 

وســیله اســتفاده کننــد.
آن هــا  نامیدنــد.  »قانع کننــده«  را  جدیــد  یافتــه  ایــن  محققــان 
نیــز  و  شــنوایی  کــم  تشــخیص  بــرای  جامعــه  در  بایــد  کــه  افزودنــد 

افــزود. را  گاهی هــا  آ ســمعک،  از  اســتفاده  و  بــودن  قابل قبــول 
ایــن یافتــه در ژورنــال معتبــر The Lancet Public Health منتشــر 

ــت. ــده اس ش
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بــرای درج آگهــی در نــدای تندرســتی بــا شــماره زیــر تمــاس بگیریــد
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